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Аннотация 
Цель исследования: разработать модель организации и проведения физкультурно-оздоровительных 
занятий с элементами фитнеса на основе выявления их востребованности среди людей пенсионного 
возраста 60 лет и старше.
Методы исследования: анализ научно-методической литературы, анализ документов, опрос, моделирование.
Результаты исследования и их обсуждение. Результаты проведенного опроса по выявлению востребо-
ванности физкультурно-оздоровительных занятий во дворах показали, что для лиц пенсионного воз-
раста необходима программа тренировок, обязательно учитывающая индивидуальные особенности 
и возможности каждого занимающегося, умеренно-дозированные физические упражнения, а также 
их разнообразие.
Предложенная модель организации и проведения физкультурно-оздоровительных занятий с элемен-
тами фитнеса для людей пенсионного возраста 60 лет и старше включает в себя цель, задачи, принци-
пы, физкультурно-оздоровительные занятия с элементами фитнеса (общеукрепляющую физкульту-
ру (ЛФК), общеукрепляющую физкультуру (комплекс Норбекова), общеукрепляющую физкультуру 
(комплекс Бубновского), дыхательную гимнастику Бутейко, дыхательную гимнастику Стрельнико-
вой, упражнения мозговой гимнастики, скандинавскую ходьбу, занятия на коврике с элементами 
йоги (в летнее время), занятия с элементами танцевальных направлений фитнеса (зумба, аэробика), 
занятия на уличных тренажерах).
Заключение. Реализация модели организации и проведения физкультурно-оздоровительных занятий 
с элементами фитнеса для людей пенсионного возраста 60 лет и старше в рамках физкультурно-оздо-
ровительного и социально ориентированного проекта «Фитнес во дворе» позволит стать площадкой 
здорового образа жизни, направленного на обеспечение трудового долголетия, укрепление здоровья 
и поддержание работоспособности людей пенсионного возраста 60 лет и старше.
Ключевые слова: пожилые люди, активный образ жизни, физкультурно-оздоровительные занятия, 
фитнес, дыхательная гимнастика, модель, технология.
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Abstract
The purpose of the research is to develop a model for organizing and conducting physical culture and health classes 
with elements of fitness based on identifying their demand among people of retirement age (60 years and older).
Research methods: analysis of scientific and methodological literature, analysis of documents, survey, modeling.
Results of the research and their discussion. The results of the survey conducted to identify the demand for 
physical education and health activities in the yards showed that a training program is needed for people of 
retirement age that necessarily takes into account the individual characteristics and capabilities of each student, 
moderately dosed physical exercises, as well as their diversity. 
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ВВЕДЕНИЕ
Анализ текущего состояния физической куль-
туры и спорта в Российской Федерации пока-
зывает, что в рамках реализации Стратегии раз-
вития физической культуры и спорта на период 
до 2030 года, утвержденной постановлением 
Правительства Российской Федерации №3081 
от 24 ноября 2010 года, процент людей, систе-
матически занимающихся спортом, увеличился 
в 2010-2020 годах в 2 раза – с 19% до 43% [6].
Количество вовлеченных в занятия физиче-
ской культурой и спортом по различным воз-
растно-половым группам является неоднород-
ным. За 2020 год в возрастной группе от 3 до 29 
лет занималось 84% населения, в группе от 30 
до 54 лет – 29%, в группе от 55 до 79 лет – 12%. 
Таким образом, будущий рост доли населения, 
систематически занимающегося спортом, бу-
дет в основном обусловлен вовлечением в за-
нятия спортом населения старше 30 лет [2].
Анализ образа жизни пожилых людей пока-
зал, что в основном он заключается в повсед-
невных заботах по дому и иногда в уходе за 
внуками, работе на приусадебном участке и 
т.д. Так, мы можем наблюдать, что среди всех 
этих забот занятиям физической культурой и 
спортом уделяется либо малая часть времени, 
либо не уделяется совсем [6].
После выхода на заслуженный отдых граждане 
пожилого возраста начинают меньше времени 
проводить на открытом воздухе, меньше зани-
маться физическими упражнениями, общать-
ся с окружающими людьми, что приводит к 
ослаблению их физического и психического 

состояния [10, 11]. Это состояние еще больше 
ухудшилось после режима самоизоляции, вве-
денного для предотвращения распространения 
коронавирусной инфекции [13]. Наша задача 
состоит в вовлечении пенсионеров в актив-
ный и энергичный досуг, который приобщит к 
здоровому образу жизни, позволит гражданам 
пенсионного возраста восстановить физиче-
ское и психическое здоровье, расширит круг 
общения [12, 14].
Кроме того, согласно статистике, заболевае-
мость коронавирусной инфекцией в сравне-
нии с августом 2022 года среди пенсионеров 
увеличилась на 11,6%. При этом наиболее вы-
сокий уровень заболеваемости приходится на 
возрастную категорию старше 60 лет (77,4 на 
100 тысяч возрастной группы).
Как отмечается в Стратегии развития ФКиС на 
период до 2030 года, одним из основных ее на-
правлений является оздоровление населения 
путем применения средств физической куль-
туры [2].
По мнению специалистов, реабилитацию нуж-
но проходить абсолютно всем пациентам, пере-
несшим COVID-19 с симптомами [9]. Послед-
ствиями заболевания на протяжении недель и 
даже месяцев становятся быстрая утомляемость, 
чувство слабости, головные боли, снижение 
физической выносливости, одышка, затруд-
ненное откашливание, дискомфорт при не-
обходимости долго или громко говорить, риск  
обострения и прогрессирования всех хрони-
ческих заболеваний, фиброз легких, повыше-
ние риска инфаркта и инсульта, психические и 

The proposed model of organizing and conducting physical culture and health classes with fitness elements for 
people of retirement age (60 years and older) includes the purpose, objectives, principles, physical culture and 
health classes with fitness elements (general strengthening physical education (therapeutic physical training), 
general strengthening physical education (Norbekov complex), general strengthening physical education (Bub-
novsky complex), Buteyko breathing exercises, Strelnikova breathing exercises, brain gymnastics exercises, Nor-
dic walking, classes on a mat with yoga elements (in summer), classes with elements of dance fitness (zumba, 
aerobics), classes on outdoor simulators.
Conclusion. The implementation of the model of organizing and conducting physical culture and health classes 
with elements of fitness for people of retirement age (60 years and older) within the framework of the sports, 
wellness and socially oriented project «Fitness in the Yard» will make it possible to become a platform for a 
healthy lifestyle aimed at ensuring working longevity, strengthening health and maintaining the working capac-
ity of people of retirement age (60 years and older).
Keywords: elderly people, active lifestyle, physical culture and health classes, fitness, respiratory gymnastics, 
model, technology.
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когнитивные нарушения. При этом программ 
реабилитации в России недостаточно [8].
В связи с повышением пенсионного возраста все 
острее встает проблема повышения социальной 
и личной активности людей старшего поколе-
ния и последующей их востребованности в об-
ществе. Предлагаемая нами модель направлена 
на решение этих вопросов, а также на выполне-
ние Указа Президента Российской Федерации от 
7 мая 2018 года № 204 «О национальных целях 
и стратегических задачах развития Российской 
Федерации на период до 2024 года» в достиже-
нии таких показателей, как повышение ожидае-
мой продолжительности жизни до 78 лет (к 2030 
году – до 80 лет); увеличение ожидаемой про-
должительности здоровой жизни до 67 лет [1, 3]. 
Реализация модели организации и проведе-
ния физкультурно-оздоровительных занятий с 
элементами фитнеса для людей пенсионного 
возраста 60 лет и старше в рамках физкультур-
но-оздоровительного и социально ориенти-
рованного проекта «Фитнес во дворе» позво-
лит стать площадкой здорового образа жизни, 
главными целями которого будут обеспечение 
трудового долголетия, укрепление здоровья и 
поддержание работоспособности людей пен-
сионного возраста от 60 лет и старше.

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ  
ИССЛЕДОВАНИЯ
В анкетировании приняли участие люди, на-
ходящихся в пенсионном возрасте ( 60 лет и 
старше) г. Казани в количестве 246 человек. 
Анкетирование проводилось с целью выявле-
ния востребованности физкультурно-оздоро-
вительных занятий во дворах.

Метод моделирования заключался в работке 
модели организации и проведения физкуль-
турно-оздоровительных занятий с элемента-
ми фитнеса для людей пенсионного возраста  
60 лет и старше. Модель состоит из трех ос-
новных блоков задач, направленных на реали-
зацию главной цели, и технологии, состоящей 
из отобранных физкультурно-оздоровитель-
ных занятий с элементами фитнеса.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 
В ходе исследования с помощью анализа до-
кументов мы выявили количество людей, на-
ходящихся в пенсионном возрасте от 60 лет и 
старше в г. Казани.
Так, согласно данным статистического сбор-
ника «Возрастно-половой состав населения 
городских округов и муниципальных районов 
Республики Татарстан на начало 2022 года», в 
городе Казани проживает 257025 чел. в возрас-
те 60-89 лет, из них мужчин – 87250 чел., жен-
щин – 169775 (таблица).
Можно отметить, что женщин в возрасте  
60-89 лет на 82525 чел. больше, чем мужчин. 
Это объясняется тем, что среди мужчин данно-
го возраста наблюдается высокая смертность 
вследствие различных заболеваний сердечно-
сосудистой, эндокринной систем и т.д.
Согласно эпидемиологической ситуации в 
республике, еще одним весомым фактором, 
влияющим на смертность, явилась новая коро-
навирусная инфекция и ее последствия. Даже 
после прохождения курса лечения у пациента 
остаются слабость, одышка, небольшой ка-
шель, затрудненное дыхание.

ФИЗИЧЕСКОЕ  ВОСПИТАНИЕ

Таблица – Население г. Казань по возрастно-половому составу на начало 2022 г.
Table – The population of Kazan by age and sex composition at the beginning of 2022 

Возраст
Все население

оба пола мужчины женщины

60 - 64 79028 30982 48046

65 - 69 65736 23426 42310

70 - 74 50486 16809 33677

75 - 79 21642 6224 15238

80 – 84 28989 7315 21674

85 - 89 11324 2494 8830
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Рисунок – Модель организации и проведения физкультурно-оздоровительных занятий с элементами фитнеса  
для людей пенсионного возраста 60 лет и старше
Figure – A model of organizing and conducting physical culture and health classes with fitness elements  
for people of retirement age (60 years and older) 

Модель организации и проведения физкультурно-оздоровительных занятий  
с элементами фитнеса для людей пенсионного возраста 60 лет и старше

Технология организации и проведения  
физкультурно-оздоровительных занятий  

с элементами фитнеса

ПРЕДПОЛАГАЕМЫЙ РЕЗУЛЬТАТ:  
улучшение физического и функционального состояния, физической работоспособности, увеличение 

доли занимающихся физической культурой среди людей пожилого возраста от 60 лет и старше

Физкультурно-оздоровительные занятия с элементами фитнеса

Образовательные:
- создание условий для здорового 
образа жизни;
- формирование двигательных  
умений и навыков;
- поддержание физического развития.

Воспитательные:
- формирование потребности  
в активном двигательном режиме и 
устройчивого интереса к регулярным 
занятиям физической культурой;
- содействие творческому долголетию;
- организация режима дня.

Оздоровительные:
- улучшение физического и функцио-
нального состояния;
- поддержание и улучшение здоровья;
- повышение физической  
работоспособности;
коррекция двигательных действий. 

Цель: оценить эффективность 
физкультурно-оздоровительных занятий  

с элементами фитнеса

ЗАДАЧИ                 ПРИНЦИПЫ

наглядности

систематичности

доступности

индивидуальности

Общеукрепляющая физкультура (ЛФК)

Общеукрепляющая физкультура  
(комплекс Норбекова)

Общеукрепляющая физкультура  
(комплекс Бубновского)

Дыхательная гимнастика Бутейко

Скандинавская ходьба

Дыхательная гимнастика Стрельниковой

Занятия на коврике с элементами йоги

Занятия  на уличных тренажерах

Занятия с элементами  
танцевальных направлений фитнеса

Упражнения мозговой гимнастики
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ФИЗИЧЕСКОЕ  ВОСПИТАНИЕ

В ходе исследования мы провели анкетирова-
ние среди людей, находящихся в пенсионном 
возрасте (60 лет и старше), г. Казани с целью 
выявления востребованности физкультурно-
оздоровительных занятий во дворах. Количе-
ство анкетируемых составило 246 человек. 
В результате анкетирования было выявлено 
следующее:
1) 48% респондентов отметили, что при режи-
ме самоизоляции им не хватало физической 
нагрузки, у 34% возникли проблемы с опорно-
двигательным аппаратом, у 10% ухудшилось 
психологическое состояние, у 8% ухудшилось 
эмоциональное состояние;
2) на вопрос «Что мешает вам придерживать-
ся принципов здорового образа жизни?» 29% 
респондентов ответили, что «не знают, как 
правильно заниматься», 23% испытывают ма-
териальные трудности, 21% указали на отсут-
ствие условий для занятий, 19% ответили, что 
у них нет необходимого упорства, воли и на-
стойчивости, и у 8% опрошенных не хватает 
времени;
3) из представленных видов физической ак-
тивности 20% опрошенных предпочли бы 
заниматься дыхательной гимнастикой, 18% – 
лечебной физической культурой, 18% – тан-
цевальными направлениями фитнеса, 15% 
– упражнениями на уличных тренажерах и 
спортивном оборудовании, 15% – скандинав-
ской ходьбой, и 14% – йогой и пилатесом.
Таким образом, опрос показал, что для лиц 
пожилого возраста необходима программа 
тренировок, обязательно учитывающая инди-
видуальные особенности и возможности каж-
дого занимающегося, умеренно-дозированные 
физические упражнения, а также их разноо-
бразие [4].
На основе полученных данных была разработа-
на модель организации и проведения физкуль-
турно-оздоровительных занятий с элементами 
фитнеса для людей пенсионного возраста 60 
лет и старше, которая вошла в физкультурно-
оздоровительный и социально ориентирован-
ный проект «Фитнес во дворе» (рисунок).
Цель модели – оценить эффективность физ-
культурно-оздоровительных занятий с элемен-
тами фитнеса.

Задачи подразделяются на три основных блока: 
1-й блок – образовательный;
2-й блок – воспитательный;
3-й блок – оздоровительный.
При разработке модели мы опирались на сле-
дующие принципы: индивидуализации, систе-
матичности, доступности, наглядности.
Физкультурно-оздоровительные занятия с эле-
ментами фитнеса включают в себя:
- общеукрепляющую физкультуру (ЛФК);
- общеукрепляющую физкультуру (комплекс 

Норбекова):
- общеукрепляющую физкультуру (комплекс 

Бубновского);
- дыхательную гимнастику Бутейко;
- дыхательную гимнастику Стрельниковой;
- аутогенную тренировку, упражнения мозго-

вой гимнастики, направленные на восстанов-
ление когнитивных функций – внимания, 
мышления, восприятия; 

- скандинавскую ходьбу [5];
- занятия на коврике с элементами йоги (в лет-

нее время);
- занятия с элементами танцевальных направ-

лений фитнеса (зумба, аэробика);
- занятия на уличных тренажерах.
В перспективе под руководством тренера пла-
нируется создание трех групп, занятия для ко-
торых будут строиться в зависимости от пред-
почтений занимающихся. Продолжительность 
каждого занятия составит 60 минут. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Результаты проведенного опроса показали, 
что для лиц пенсионного возраста необходима 
программа тренировок, обязательно учитыва-
ющая индивидуальные особенности и возмож-
ности каждого занимающегося, умеренно-до-
зированные физические упражнения, а также 
их разнообразие.
Таким образом, реализация мероприятий в 
рамках физкультурно-оздоровительного и со-
циально ориентированного проекта «Фитнес 
во дворе» позволит стать площадкой здорово-
го образа жизни, направленного на обеспече-
ние трудового долголетия, укрепление здоро-
вья и поддержание работоспособности людей 
пенсионного возраста от 60 лет и старше.
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