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на этапе начальной подготовки должен осущест-
вляться следующим образом. 

В первый год тренировки объём гимнастических 
упражнений, включаемых в тренировочный процесс, 
не зависимо от вида спорта, должен составлять от 30 
до 35 % от общего объёма используемых средств в этот 
период без учета специфики видов спорта (общее). 

Гимнастические упражнения подбираются целе-
направленно, с учетом рекомендаций выдающихся 
ученых и исследователей, для укрепления здоровья, 
содействия гармоничному морфофункциональному 
становлению и развитию физических способностей 
детей. Предлагается включать в программу следующие 
гимнастические упражнения: строевые, общеразвива-
ющие, акробатические, прикладные и вольные.

На втором году обучения предлагается исполь-
зовать гимнастические упражнения с учетом при-
надлежности вида спорта к той или иной группе в 
соответствии с классификацией по В. П. Филину 
(особенное). Их объем может составлять 20–25 % от 
общего объема применяемых средств

При занятиях со спортсменами третьего года об-
учения гимнастические упражнения применяются 
с целью формирования рациональной техники из-
бранного вида спорта и специальной физической 
подготовки и составляют 10–15 % от общего объема 
применяемых средств (единичное).

Представленная схема внедрения средств гимна-
стики в тренировочный процесс на этапе начальной 
подготовки спортсменов позволит систематизиро-
вать и рационально распределить средства гимна-
стики по годам обучения в соответствии с задачами 
подготовки. 

Выводы

1. Анализ мониторинговых исследований спор-
тсменов 11–16 лет г. Тюмени показал наличие про-
блемных зон в физическом состоянии и физической 
подготовленности занимающихся, обусловленные 
узкой спортивной специализацией детей, начиная с 
начального этапа многолетней тренировки.

2. Системное и целенаправленное использова-
ние в тренировочном процессе на этапе начальной  

подготовки спортсменов гимнастических упражне-
ний направлено на ликвидацию барьеров роста спор-
тивного мастерства с учетом специфики вида спорта 
и модельных характеристик ведущих спортсменов и 
предупреждение деформаций опорно-двигательного 
аппарата позволяет повысить эффективность подго-
товки спортивного резерва.

3. Система внедрения средств гимнастики в тре-
нировочный процесс должна состоять из следующих 
компонентов: общее (использование гимнастиче-
ских упражнений и техник, направленных на укре-
пление здоровья занимающихся и повышения их 
общей физической подготовленности, независимо 
от вида спорта), особенное (средства подбираются с 
учетом специфичности группы, в которую входит тот 
или иной вид спорта) и единичное (использование 
средств и техник гимнастики с учетом специфики 
конкретного вида спорта и индивидуальных особен-
ностей занимающихся).
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ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ ТРУДОСПОСОБНОГО НАСЕЛЕНИЯ ЗРЕЛОГО ВОЗРАСТА
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Аннотация. В статье обобщены результаты анкетирования людей второго периода зрелого возраста по вопросам, каса-
ющимся режима их двигательной активности, вовлеченности в регулярные занятия физической культурой, удовлетворен-
ности качеством физкультурно-оздоровительных услуг, реализуемых на базе фитнес клубов. Выявлено хорошо сформиро-
ванное понимание важности регулярных занятий оздоровительной физической культурой у лиц зрелого возраста, однако 
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Введение

Национальная идея приобщения населения России 
к ведению здорового образа жизни на сегодняшний 
день приобретает особую актуальность ввиду необхо-
димости обеспечения повышенной готовности к вы-
сокопроизводительному труду и обороне. Уровень фи-
зической культуры трудоспособного населения имеет 
выраженную тенденцию к повышению, чему способ-
ствует широкое продвижение национальных проектов 
(например, ГТО, «Спорт – норма жизни»), а также рас-
ширение информационного поля по разным аспектам 
оздоровления, затрагивающих  должный уровень дви-
гательной активности, режим труда и жизнедеятельно-
сти, оздоровительные практики, разные виды и формы 
физкультурно-оздоровительных занятий. Трудоспо-
собное взрослое население имеет возможность регу-
лярных организованных занятий оздоровительной фи-
зической культурой преимущественно на базе  фитнес 
клубов [1, 2, 3, 4]. Эти структуры имеют уже устоявшие-
ся традиции, обеспечивая людей, имеющих сформиро-
ванную мотивацию к ведению здорового образа жизни, 
возможностью выбора вида двигательной активности 
и ее реализации в специализированном помещении с 
использованием спортивного инвентаря и оборудова-
ния. Однако практика показывает, что основную долю 
посетителей фитнес клубов составляют относительно 
молодые группы населения, люди преимущественно 
20-35 лет. Необходимо получение сведений от разных 
возрастных групп людей, имеющих опыт посещения 
оздоровительных занятий в фитнес клубах, на предмет 
анализа их удовлетворенности качеством услуг, при-
чин низкой активности людей зрелого возраста, осо-
бенно второго периода зрелого возраста и старше, мало 
посещающих эти клубы. 

Материалы и методы исследования

Исследование проведено на базе СибГУФК в рам-
ках выполнения государственного задания по теме 
«Разработка модели стандарта предоставления физ-
культурно-оздоровительных услуг негосударственны-
ми организациями, включая порядок контроля за их  

качеством и методических рекомендаций по их вне-
дрению» (2023  г.) с участием 128 человек второго 
периода зрелого возраста (78 женщин, 50 мужчин). 
Использованы методы теоретического анализа и 
обобщения научно-методической литературы, ан-
кетирования, анализа и систематизации, математи-
ко-статистической обработки.

Результаты исследований и их анализ

В процессе исследования были проанализирова-
ны результаты анкетирования людей второго периода 
зрелого возраста по вопросам, касающимся режима 
их двигательной активности, вовлеченности в регу-
лярные занятия физической культурой, удовлетво-
ренности качеством физкультурно-оздоровительных 
услуг, реализуемых на базе фитнес клубов. 

Выявлено, что большинство респондентов имеют в 
прошлом опыт занятий оздоровительной физической 
культурой на базе фитнес клубов. Однако, как показы-
вают результаты анкетирования, такие занятия в основ-
ном носили нерегулярный характер (кратковременный 
опыт). Из всех опрошенных только 25 % мужчин и 20 % 
женщин в настоящее время (на момент анкетирования) 
регулярно посещают занятия в фитнес клубах или дру-
гих негосударственных организациях, занимаясь оздо-
ровительной физической культурой (рис. 1).

Анализ ответов респондентов на вопрос «Назовите 
причины, по которым Вы не пользуетесь физкультур-
но-оздоровительными услугами фитнес клубов» по-
зволил выявить, что большинство респондентов имеет 
недостаточную мотивацию для занятий оздоровитель-
ной физической культурой на регулярной основе. При 
этом, анкетируемые исследуемой возрастной группы 
отмечают несоответствие предлагаемых в фитнес клу-
бах программ своим потребностям (рис. 2).

В процессе анализа распределения ответов на во-
прос, касающийся интересов и потребностей в сфере 
физкультурно-оздоровительных занятий, выявлено, 
что 50 % респондентов-женщин хотели бы занимать-
ся в своей возрастной группе малоинтенсивными ви-
дами физической активности. В частности, женщины  

низкую их вовлеченность в такие занятия. Охарактеризованы причины недостаточной физической активности лиц зрелого 
возраста.

Ключевые слова: оздоровительная физическая культура, здоровый образ жизни, двигательная активность, лица зрелого 
возраста.
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оказывают предпочтение занятиям, связанным с про-
явлением гибкости, пластичности, дыхательным прак-
тикам, йоге, а также комплексным занятиям с широкой 
вариативностью применяемых видов нагрузок (чере-
дование занятий силовой, аэробной направленности, 
танцевальных практик). Среди мужчин мнения разде-
лились. Часть респондентов мужского пола (около 20 
%) предпочитают занятия силовой направленности, 
около 30 % хотели бы посещать занятия комплексной 
направленности, отмечая важность разнообразных ви-
дов воздействия для поддержания интереса. Около 25 % 
мужчин предпочитают чередование занятий с элемен-
тами спортивных игр и плавание в бассейне.

Следует отметить, что отвечая на вопрос о важ-
ности включения физической активности в режим 
жизнедеятельности, все опрошенные отметили поло-

жительное влияние занятий на показатели качества 
жизни. Это вступает в противоречие с  показателями 
количества регулярно занимающихся респондентов, 
которые выявлены в ответах на предыдущие вопросы 
анкеты. По-видимому, люди зрелого возраста не впол-
не удовлетворены качеством физкультурно-оздорови-
тельных услуг фитнес клубов. 

Заключение

Анализ результатов проведенного анкетирования 
позволил выявить хорошо сформированное понима-
ние важности регулярных занятий оздоровительной 
физической культурой у лиц зрелого возраста, однако, 
низкую вовлеченность в такие занятия. Причинами 
низкого количества лиц зрелого возраста, регуляр-
но занимающихся физической культурой, является  

Рис. 1. Соотношение мужчин и женщин зрелого возраста с разными показателями  
двигательной активности (%)

Рис. 2. Распределение ответов респондентов на вопрос «Назовите причины, по которым  
Вы не пользуетесь физкультурно-оздоровительными услугами фитнес клубов» (%)
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неудовлетворенность их типовыми видами программ в 
фитнес клубах, высокая стоимость индивидуальных за-
нятий, отсутствие учета возрастных особенностей при 
реализации групповых занятий, а также недостаточно 
стойкая мотивация к систематическим занятиям фи-
зической культурой. Пути решения данной проблемы 
лежат в обосновании специальных программ для людей 
второго периода зрелого возраста, учитывающих их ин-
тересы и потребности, с интенсивностью нагрузок, со-
ответствующих данной возрастной группе.
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СОЗДАНИЕ СОЦИАЛЬНО-СПОРТИВНЫХ ПРОЕКТОВ В КОНТЕКСТЕ ОБУЧЕНИЯ СТУДЕНТОВ  
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Аннотация. В статье рассматривается вопрос подготовки студентов магистратуры по направлению 49.04.03 «Спорт» к про-
ектной деятельности в структуре  дисциплины «Управление проектами в сфере физической культуры и спорта».

Цель исследования – теоретическое обоснование методики и организации обучения студентов основам проектирования с 
акцентом на подготовку социально-спортивных проектов, решающих актуальные социальные проблемы населения средства-
ми спорта.
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Abstract. The article deals with the issue of preparing master’s degree students in the direction of 49.04.03 “Sport” for project 
activities in the structure of the discipline “Project management in the field of physical culture and sports”. The purpose of the study 
is a theoretical justification of the methodology and organization of teaching students the basics of design with an emphasis on the 
preparation of social and sports projects that solve current social problems of the population by means of sports.
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Введение

Современный период развития общества харак-
теризуется изменениями, которые затрагивают все 
сферы жизнедеятельности человека. В частности, 
перед системой высшего образования встала важная 
задача подготовки инициативных, самостоятельно 
принимающих решения специалистов, готовых к 
инновациям в своей профессиональной сфере дея-
тельности. Прогнозируется, что в ближайшие годы 
в российскую систему высшего образования прои-
зойдет полномасштабное внедрение методов подго-
товки проектов наряду с традиционными методами 
и практиками, что и обусловило необходимость на-
учного обоснования введения учебной дисциплины 

«Управление проектами в сфере физической культу-
ры и спорта» в учебный процесс студентов вуза фи-
зической культуры.

Методы исследования

Для проведения настоящего исследования приме-
нялись взаимодополняющие методы исследования: те-
оретический анализ и обобщение данных научно-ме-
тодической литературы и учебной документации. 

Результаты работы и их обсуждение

Проектное обучение представляет собой само-
стоятельный вид деятельности студентов, которая 
ограничена во времени и специально организована 




