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В статье рассмотрены проблемы организации программы занятий оздоровительной физической куль-
турой с лицами предпенсионного возраста. В ходе исследования, в котором приняли участие мужчины 
57—62 года и женщины 52—57 лет, доказана эффективность реализации оздоровительной программы на 
основе кластерной формы организации занятий. По результатам исследования у испытуемых установлено 
достоверное улучшение функциональных показателей организма, повышение общей работоспособности и 
мотивации к регулярным занятиям физическими упражнениями.
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Актуальность
Повышение физической активности и мотива-

ции к здоровому образу жизни граждан старшего 
возраста является одним из приоритетных направ-
лений государственной политики нашей страны, 
реализуемой в рамках нормативно-правовых ак-
тов, национальных и федеральных проектов, реги-
ональных подпроектов («Демография», «Старшее 
поколение», «Спорт — норма жизни» и других).

Жизненный период в предпенсионном и пожи-
лом возрасте характеризуется инволюционными 
процессами, вызывающими существенные из-
менения всех параметров организма: снижаются 
адаптационные способности к неблагоприятным 
факторам внешней среды; ухудшаются показате-
ли функций основных органов и систем; растет 
количество хронических заболеваний, вызванных 
малоподвижным образом жизни и наличием вред-
ных привычек; снижаются умственная и физиче-
ская работоспособности [6].

Одним из эффективных способов профилакти-
ки преждевременного старения являются органи-
зованные формы занятий оздоровительной физи-
ческой культурой, обеспечивающие комплексное 
решение основных задач физического воспитания 
лиц старшего возраста: поддержание и развитие 
физических качеств, организация содержательно-
го досуга и коммуникации, воспитание социаль-
но-значимых личностных качеств, формирование 
мотивации к здоровому образу жизни [5].

Отечественными и зарубежными исследова-
телями установлено, что занятия физическими 
упражнениями с рекреационной направленно-
стью в среднем и пожилом возрасте оказывают 
положительное влияние на психофизиологическое 
состояние организма, снижают риск сердечно-со-
судистой смертности, могут частично обратить 
вспять возрастное физиологическое снижение и 
повысить работоспособность у пожилых людей 
[1; 10].

Содержание физкультурно-оздоровительных 
занятий при этом должно определяться, исходя 
из характера необходимых оздоровительных воз-
действий, физической подготовленности, физио-
логических возможностей занимающихся с ис-
пользованием широкого круга средств и методов 
оздоровительной физической культуры (оздоро-
вительный фитнес, танцевальная гимнастика, 
бесконтактные спортивные игры, упражнения на 
тренажерах, скандинавская ходьба и другие), воз-
действующими на организм как на единый ком-
плекс морфофункциональных систем [2; 9].

Кроме того, положительные эффекты физиче-
ской активности во многом обусловлены соответ-
ствием содержания и способов организации физ-
культурно-рекреационной деятельности, учетом 
интересов и потребностей, а также возрастным 
и гендерным особенностям лиц старшего возрас-
та. Между тем в практической деятельности учет 
этих факторов в полном объеме не всегда пред-
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ставляется возможным по причине ограниченных 
кадрового и материального ресурсов. Для реше-
ния этой проблемы в письме Минспорта России 
от 12.05.2014 № ВМ-04-10/2554 рекомендовано 
использовать кластерную форму организации, 
предполагающую реализацию программы спор-
тивной подготовки во взаимодействии с различ-
ными ведомственными организациями. Представ-
ляется, что данный подход, получивший широкое 
распространение в нашей стране и за рубежом [7; 
8], также может быть эффективен при организа-
ции занятий оздоровительной физической культу-
рой с различным возрастным контингентом.

Цель исследования
Определить эффективность программы оздоро-

вительной физической культурой для лиц пред-
пенсионного возраста на основе кластерной ор-
ганизации занятий.

Материалы и методы исследования
Исследование проводилось на базе учреждений 

г. Тобольска Тюменской области, осуществляю-
щих физкультурно-спортивную деятельность в 
период 2018—2019 г.г. На констатирующем эта-
пе исследования для определения режима дви-
гательной активности и ценностных ориентаций 
было проведено анкетирование, в котором при-
няло участие 232 респондента старшего возрас-
та (102 мужчин и 130 женщин). По итогам анке-
тирования, с учетом выявленных проблем, была 
разработана программа занятий оздоровительной 
физической культурой для лиц предпенсионного 
возраста, реализация которой предусматрива-
ла использование кластерной организации за-
нятий физическими упражнениями, на основе 
объединения материальной базы и кадрового 
состава общественных (муниципальных) и част-
ных физкультурно-спортивных организаций для 
совместного решения цели и задач программы. 
Апробация программы осуществлялась на фор-
мирующем этапе исследования, в котором на 
добровольной основе выразили желание уча-
ствовать 10 мужчин в возрасте 57—62 года и 
10 женщин 52—57 лет.

В качестве методов исследования использо-
вались педагогический анализ, анкетирование, 
методы диагностики антропометрических пока-
зателей и сердечно-сосудистой системы, методы 
математической статистики (параметрический 
t-критерий Стьюдента).

Результаты исследования 
и их обсуждение

 Уровень двигательной активности определялся 
на основе международной анкеты для определе-
ния физической активности (IPAQ), которая была 
дополнена вопросами, позволяющими выяснить у 
респондентов круг их интересов и потребностей 
в сфере оздоровительной физической культуры. 
В соответствии с оценочной шкалой IPAQ, уме-
ренный уровень двигательной активности за-
фиксирован у 72,3 % женщин и 75,5 % мужчин, 
принявших участие в опросе. Высокая категория 
двигательной активности отмечена у 26,3 % ре-
спондентов, большинство из которых в прошлом 
имели опыт спортивной деятельности на уров-
не спортивных разрядов и званий. Регулярный 
самоконтроль функционального состояния сер-
дечно-сосудистой системы с использованием тех-
нических устройств осуществляют 133 человека 
(43,1 % мужчин и 68,5 % женщин); 122 (52,6 %) 
опрошенных оценивают свое состояние после за-
нятий физическими упражнениями как хорошее, 
остальные (47,4 %) — как «удовлетворительное». 
Полностью удовлетворены выбранным видом 
оздоровительных занятий 57 (43,8 %) женщин и 
41 (40,2 %) представитель мужского пола; 58 % 
респондентов выразили желание разнообразить 
содержание занятий физическим ими упражне-
ниями, а также использовать в качестве средств 
другие виды оздоровительной физической куль-
туры.

Наиболее популярными формами физической 
активности среди представителей женской по-
ловины пользуются оздоровительный фитнес, 
танцы, скандинавская ходьба, аквааэробика; муж-
чины отдали предпочтение спортивным играм 
(футбол, волейбол), силовым видам гимнастики 
и циклическим упражнениям (ходьба на лыжах, 
плавание). Полученные данные об интересах к 
видам оздоровительных занятий лиц старшего 
возраста в целом соотносятся с результатами ана-
логичных исследований [3; 4].

Результаты анкетирования были использованы 
при разработке программы занятий оздоровитель-
ной физической культурой для лиц предпенсион-
ного возраста. Занимающимся была предостав-
лена возможность в структуре организованных 
форм занятий физическими упражнениями (3 за-
нятия в неделю по 60—90 мин.) самостоятельно 
определять для себя вид двигательной деятель-
ности.

Организация занятий оздоровительной физической культурой с лицами предпенсионного возраста…
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В зависимости от самочувствия и желания в не-
дельном микроцикле для занятий физическими 
упражнениями можно было выбрать от одного до 
трех видов оздоровительной физической культу-
ры: спортивные игры (волейбол); циклические 
виды на выносливость (скандинавская ходьба, 
ходьба на лыжах, плавание); виды оздоровитель-
ной гимнастики (фитнес, аквааэробика, атлетиче-
ская гимнастика).

Каждому испытуемому, в зависимости от уров-
ня физической подготовленности и состояния здо-
ровья, были даны методические рекомендации по 
оптимальному выбору средств и периодичности 
занятий, обеспечивающих максимальный оздоро-
вительный эффект. Занятия проходили под руко-
водством квалифицированных специалистов. Пла-
нирование и регулирование нагрузки на каждом 
занятии осуществлялось на основании показате-
лей текущего контроля состояния сердечно-со-
судистой системы (ЧСС, САД, ДАД) организма 
занимающихся.

Материал теоретического раздела разработан-
ной программы включал рассмотрение вопро-
сов режима питания, организации самоконтроля, 
средств восстановления и другие.

Результаты диагностики испытуемых на этапах 
исследования представлены в таблице.

В ходе девяти месяцев занятий упражнения, 
выполняемые в аэробном режиме энергообеспе-
чения в сочетании с рекомендованным режимом 
питания, оказали положительный эффект на сни-
жение массы тела. Если в начале исследования у 
всех испытуемых был выявлен избыточный вес, 
то при повторном тестировании у 60 % лиц жен-

ского пола и 40% лиц мужского пола показатели 
индекса массы тела соответствовали норме. В 
целом, за время исследования, масса тела у муж-
чин снизилась на 4,7 (5,5 %) кг (P ≤ 0,05); у жен-
щин — на 4,4 (5,8 %) кг (P ≤ 0,05).

Регулярное использование в оздоровительной 
программе циклических видов двигательной де-
ятельности благоприятно повиляло на состояние 
сердечно-сосудистой системы испытуемых, что 
привело к улучшению показателей частоты сер-
дечных сокращений (ЧСС) и артериального дав-
ления. У испытуемых мужского пола показатели 
ЧСС понизились на 4,5 (4,9 %) уд/мин (P ≤ 0,05), 
у женщин — на 4,2 (5,1 %) уд/мин (P ≤ 0,05).

Нормализация артериального давления прои-
зошла в основном за счет снижения показателей 
диастолического артериального давления: у муж-
чин — на 2,2 мм рт. ст. (с 86,6 ± 1,08 мм.рт. ст. до 
84,4 ± 0,9 мм рт. ст.), у женщин — на 2,7 мм рт. 
ст. (с 89,4 ± 1,92 мм рт. ст. до 86,7 ± 0,85 мм рт. 
ст.). Изменения показателей систолического ар-
териального давления имеют менее выраженный 
характер: у лиц мужского пола значения понизи-
лись с 138,1 ± 2,7 мм рт. ст. до 137,4 ± 2,56 мм рт. 
ст.; у лиц женского пола — с 139,4 ± 2,7 мм рт. ст. 
до 138,6 ± 2,36 мм рт. ст.

Положительные изменения в ходе исследова-
ния отмечены в показателях, характеризующих 
физическую работоспособность испытуемых. 
По результатам степ-теста PWCAF прирост на 
достоверном уровне (P ≤ 0,05) абсолютных зна-
чений показателя составил 2,9 % — у мужчин и 
6 % — у женщин; относительные значения теста 
выросли на 8,9 % (P ≤ 0,01) и 13,3 % (P ≤ 0,01) 

Результаты диагностики антропометрических показателей 
и сердечно-сосудистой системы лиц предпенсионного возраста

Показатели Пол
Статистические показатели Достоверность 

различийДо После
Х ± m Х ± m t P

Масса тела (кг) м 85,42 ± 1,28 80,72 ± 0,94 2,8 ≤ 0,05
ж 74,6 ± 1,17 70,2 ± 2,02 2,2 ≤ 0,05

Индекс массы тела (кг/м2) м 27,1  ±  0,17 25,4 ±  0,18 2,8 ≤ 0,05
ж 26,9 ± 0,18 25,3  ±  0,29 2,1 ≤ 0,05

ЧСС в покое (уд/мин) м 71,2 ± 1,36 67,7 ± 1,41 2,1 ≤ 0,05
ж 79,6 ± 1,14 75,8 ± 1,2 2,3 ≤ 0,05

САД (мм рт. ст.) м 138,1 ± 2,7 137,4 ± 2,56 0,2 ≥0,05
ж 139,4 ± 2,7 138,6 ± 2,36 0,2 ≥0,05

ДАД (мм рт. ст.) м 86,6 ± 1,08 84,4 ± 0,9 2,3 ≤ 0,05
ж 89,4 ± 1,92 86,7 ± 0,85 1,3 ≥0,05

Абсол. (кгм/ мин) (усл. ед.) м 825,3 ± 8,51 849,5 ± 7,94 2,1 ≤ 0,05
ж 451,6 ± 9,77 479 ± 8,31 2,1 ≤ 0,05

Относ. (кгм/ мин) (усл. ед.) м 9,67 ± 0,16 10,53 ± 0,17 3,7 ≤ 0,01
ж 6,0 ± 0,21 6,8 ± 0,25 2,2 ≤ 0,05
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соответственно. В целом, на завершающем этапе 
исследования физическая работоспособность на 
уровне «выше среднего» отмечена у 40 % жен-
щин и 50 % мужчин; у остальных испытуемых 
результатов соответствовали среднему уровню 
работоспособности.

После завершения исследования, с целью вы-
яснения отношения к опытно-экспериментальной 
форме организации занятий оздоровительной 
физической культурой, среди испытуемых был 
проведен опрос, по результатам которого 95 % 
респондентов выразили удовлетворение предо-
ставленной возможностью выбора и чередования 
различных видов двигательной деятельности, от-
метив повышение интереса к регулярным заня-
тиям физическими упражнениями и улучшение 
самочувствия.

Выводы
Более половины (58 %) респондентов из числа 

лиц предпенсионного возраста, принявших уча-
стие в исследовании, выразили желание в заняти-
ях физическими упражнениями в качестве средств 
использовать разные по своей направленности 
виды оздоровительной физической культуры.

Формы организации и средства, используемые 
в разработанной программе занятий оздорови-
тельной физической культурой, оказали поло-
жительное воздействие на нормализацию массы 
тела, функционирование сердечно-сосудистой си-
стемы, повышение работоспособности лиц пред-
пенсионного возраста.

Использование кластерной формы организации 
способствовало повышению интереса и мотива-
ции лиц предпенсионного возраста к занятиям 
физическими упражнениями, укреплению их здо-
ровья и самочувствия.
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Organization of health related physical education classes 
with people of pre-retirement age on the basis of a cluster approach
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The problem of organizing health-related Physical Education classes with people of pre-retirement age is considered 
in the article. It is proposed  to give classes on the basis of a cluster form of organization of the process to increase the 
efficiency of physical exercises.
Materials and methods. In order to determine the effectiveness of the developed program of health related exercises 
a study was carried out. It was performed on the basis of institutions doing physical education and sports activities in 
the city of Tobolsk for 9 months, 10 men aged 57—62 and 10 women 52—57 years old took part in the experiment on 
the voluntary basis. Analysis, questioning, methods of functional diagnostics, methods of mathematical statistics were 
used as research methods.
Research results. According to the results, it was found out that 58% of the respondents who took part in the study 
expressed a desire to use various types of health-improving activities. According to the testing data, the implementation 
of the proposed program made it possible to stabilize the activity of the cardiovascular system; to reduce body weight 
at a significant level (P ≤ 0,05) (by 5,5% — men and by 5,8% — women) and increase overall performance indicators 
by an average of 4,5%.
Conclusions. In the course of the study the effectiveness of the cluster form of organizing health-improving physical edu-
cation classes with people of pre-retirement age was proved. The developed program of health-improving exercises had 
a positive effect on the normalization of body weight and the functioning of the cardiovascular system. It increased the 
performance of the participants of the experiment and contributed to an increase in interest and motivation for physical 
exercises, strengthening of health and well-being.

Keywords: health-improving physical exercises, pre-retirement age, men 57—62 years old, women 52—57 years old, 
functional state.
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