
Серия: Педагогические науки 

Физическая  культура  и  профессиональная  физическая  подготовка 

52 Physical Culture and Health. 2023. № 4 (88) 

Культура физическая и здоровье. 2023. № 4 (88). С. 52-57. 

Physical Culture and Health. 2023, 4 (88), 52-57. 

Научная статья 

УДК 796.012 

DOI: 10.47438/1999-3455_2023_4_53 

МОТИВЫ И ОТНОШЕНИЕ ЛЮДЕЙ ЗРЕЛОГО ВОЗРАСТА 

К ОРГАНИЗОВАННЫМ ЗАНЯТИЯМ ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ 

Анатолий Васильевич Зюкин 1, Галина Всеволодовна Брындина 2,  

Виктория Максимовна Ламова 3, Дмитрий Владимирович Мальцев 4

Российский государственный педагогический университет им. А. И. Герцена 1, 3  

Санкт-Петербург, Россия 

Санкт-Петербургский университет ГПС МЧС России 2 

Санкт-Петербург, Россия 

Московский городской педагогический университет 4 

Москва, Россия 

1 Доктор педагогических наук, профессор, профессор кафедры физического воспитания  

и спортивно-массовой работы 

тел.: +7(812)312-34-22, e-mail: avzyukin@herzen.spb.ru  

ORCID 0000-0001-5774-9424 
2 Кандидат культурологии, доцент кафедры философии и социальных наук 

тел.: –, e-mail: – 

ORCID 0000-0001-5117-7736 
3 Старший преподаватель кафедры физического воспитания и спортивно-массовой работы 

тел.: –, e-mail: vlamova_herzen@mail.ru 

ORCID 0009-0008-5206-6593 
4 Кандидат педагогических наук, преподаватель кафедры адаптологии и спортивной подготовки 

тел.: +7(495)682-62-62, e-mail: maltsev268886@mail.ru 

ORCID 0000-0002-6930-3101 

Аннотация. Цель исследования заключалась в выявлении мотивов, привычек к выполнению физических упраж-

нений и их влияния на двигательную активность людей в зрелом возрасте. В исследовании приняли участие 48 

человек зрелого возраста 69,5±2,5 лет. Испытуемые были разделены на 2 группы; 26 человек участвовали в заня-

тиях физическими упражнениями под руководством инструктора, 22 человека не занимались организованной физ-

культурной активностью. Для достижения цели исследования была использована специально разработанная ан-

кета, включающая 4 раздела с вопросами открытого и закрытого типа. Установлено, что мотивами к занятиям 

организованными физическими упражнениями у людей зрелого возраста являются оздоровление, улучшение фи-

зических кондиций, социализация, стремление испытать себя и вовлечённость в процесс занятий. 
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Введение 

С возрастом физическая активность человека снижа-

ется. Помимо закономерного снижения физиологиче-

ских функций в пожилом возрасте, возникающих про-

блем со здоровьем и увеличения потребления лекарств, 

люди зрелого возраста меньше занимаются физической 

активностью, которая постепенно заменяется менее по-

движными видами деятельности. Физические возмож-

ности занятий физической культурой снижаются [1, 16, 

24]. 

К счастью, ситуация меняется благодаря растущему 

осознанию положительного влияния физической актив-

ности на психосоциальный статус и здоровье людей пен-

сионного возраста [11, 18]. Это происходит, в том числе, 

и вследствие поиска новых возможностей для мотива-

ции лиц зрелого возраста к физической активности [3, 

5, 14]. 

Организаторы физической активности все больше 

осознают привлекательность упражнений на свежем 

воздухе, безопасность оборудования и инфраструктуры 

в вопросе повышения мотивации людей зрелого воз-

раста. По этой причине растет популярность так назы-

ваемых парков упражнений или фитнес-парков на от-

крытом воздухе для данной категории занимающихся 

[2, 17, 20]. 

Тренажерный парк – общее название станций для 

тренировок на открытом воздухе, которые адаптиро-

ваны к индивидуальным потребностям, способностям и 

работоспособности пожилых и людей с ослабленным 

здоровьем [15, 19, 23]. Они позволяют поддерживать 

силу, гибкость, баланс, координацию, мелкую моторику 

и подвижность в суставах. Кроме того, здесь люди могут 

общаться и активно проводить свободное время на све-

жем воздухе [7, 8, 12]. 

Авторы выделяют шесть факторов мотивации к ор-

ганизованной физической активности: оздоровление, 

улучшение физических кондиций, социализация, внеш-

няя оценка других людей, стремление испытать себя и 

вовлеченность в процесс занятий. Преобладающие при-

чины регулярных занятий физическими упражнениями 

связаны с улучшением здоровья, физической подготов-

ленности, получением удовольствия от занятий и релак-

сацией [6, 10, 21]. 

Однако остается открытым вопрос, одинаковы ли мо-

тивационные стимулы у людей, не охваченных органи-

зованными занятиями физической культурой. Учиты-

вая, что они менее социально активны и, вероятно, 

имеют больше сопутствующих проблем со здоровьем, их 

участие в двигательной активности может иметь более 

серьезные ограничения. С другой стороны, они имеют 

больше времени для занятий физическими упражнени-

ями по сравнению с людьми, занятыми в производствен-

ной сфере [4, 9, 13, 22]. 

Цель исследования заключалась в выявлении моти-

вов, привычек к выполнению физических упражнений 

и их влияния на двигательную активность людей в зре-

лом возрасте. 

Материалы и методы исследования 

В исследовании приняли участие 48 людей зрелого 

возраста (36 женщин и 11 мужчин в возрасте 

69,5±2,5лет). Испытуемые были разделены на две 

группы; 26 человек участвовали в занятиях физиче-

скими упражнениями под руководством инструктора; 

22 – не занимались организованной физкультурной ак-

тивностью. 

Для достижения цели исследования была использо-

вана специально разработанная анкета, включающая 

четыре раздела с вопросами открытого и закрытого 

типа: общая информация о респонденте; мотивы уча-

стия в занятиях организованной физкультурной дея-

тельностью; частота, регулярность и градация занятий 

физическими упражнениями; отношение к занятиям 

физическими упражнениями. Опрос проводился с каж-

дым участником исследования индивидуально. Интер-

вьюер задавал вопросы, а также записывал ответы в 

форму опроса. 

Данные анализировались с помощью статистиче-

ского пакета SPSS 19.0. Представлены только описа-

тельные статистические данные с частотными распреде-

лениями. 

В статье представлены результаты исследования, ос-

нованного на анализе ответов респондентов, включаю-

щем наиболее распространенные мотивационные фак-

торы для занятий организованной физкультурной дея-

тельностью; причины неучастия в занятиях физиче-

скими упражнениями; отношение к упражнениям в 

рамках организованных занятий. Результаты могут 

быть использованы при разработке соответствующих 

программ физической активности для растущего насе-

ления людей зрелого возраста. 

Результаты исследования 

Ответы на вопрос: «Почему вы решили заниматься 

организованными занятиями физическими упражнени-

ями?» (открытый тип, вопрос с множественным выбо-

ром) были апостериорно классифицированы по шести 

категориям мотивационных факторов (причин). По ча-

стоте они распределились в следующей последователь-

ности: оздоровительный фактор (38,3 %; N = 6), кото-

рый относился к стремлению к растяжке и поддержа-

нию здоровья; фактор хорошего самочувствия, общего 

физического тонуса (31,6 %; N = 5), связанный с поль-

зой физических упражнения для физического самочув-

ствия и активности человека. Дополнительными факто-

рами (причинами) являлись: вовлеченность в процесс 

занятий (19,6 %; N = 5), которая относилась к актив-

ному проведению времени и занятиям на свежем воз-

духе; социальный фактор (11,6 %; N = 4),характеризу-

ющий стремление к общению со сверстниками; фактор 

улучшения физических кондиций (10,5 %; N = 3), свя-

занный с собственной оценкой людьми физической под-

готовленности. Фактор, характеризующий стремление 

испытать себя (23,6 %; N = 6), оказался довольно часто 

упоминаемой причиной (мотивом) участия в организо-

ванных занятиях физическими упражнениями. 
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Ответы на вопрос «Почему вы не занимаетесь в тре-

нажерном зале под руководством инструктора?» (откры-

тый тип, вопрос с несколькими вариантами ответов) 

также были сгруппированы по пяти категориям. Наибо-

лее частыми явились ответы: проблемы со здоровьем и 

физические трудности (51,8 %, N = 13), которые прояв-

лялись в неспособности передвигаться на большие рас-

стояния, слабости при выполнении физических упраж-

нений, проблемах со зрением, болями в пояснице, ощу-

щении недостаточности приспособленности к физиче-

ским нагрузкам, головокружении, заболеваниях сер-

дечно-сосудистой системы. 

Второй категорией ответов явились: отсутствие инте-

реса к организованным занятиям физическими упраж-

нениями (42,2 %, N = 10), на основе ответов опрошен-

ных, что они не чувствуют интереса или желания зани-

маться организованной физкультурной деятельностью. 

Следующей категорией ответов явилась тренировка 

в других видах физической активности (7,8 %, N=2). 

Участники ответили, что им достаточно двигательной 

активности при выполнении дел по дому, включая про-

гулку на придомовой территории. 

Четвертую категорию составили ответы о короткой 

продолжительности пребывания дома (7,6 %, N = 2). 

Основой заключительной категории явилась убежден-

ность в неэффективности физических упражнений (4,2 

%, N = 1). 

Наибольший процент участников занимается само-

стоятельными физическими упражнениями (31,8 %, N 

= 8) и использует пешие прогулки (30,3 %, N = 7). Да-

лее следуют закаливание (20,0%, N = 20), занятия 

утренней гимнастикой (7,5 %, N = 2); трудовые виды 

деятельности и работа на велоэргометре (3,2 %, N = 1). 

Ответы на вопрос: «Как вам помогают занятия в ор-

ганизованных группах физкультурной деятельности?» 

(закрытый тип, вопрос с несколькими вариантами отве-

тов) наиболее частым ответом отмечено то, что участни-

кам легч есправляться с повседневными задачами (23,2 

%, N = 5), после чего отмечается улучшение самочув-

ствия и настроения (19,3 %, Н = 5). 15,8 % (N = 4) 

ответов заключались в том, что в организованных груп-

пах физической культуры им совершенно не помогают. 

Участники исследования выбирают организованные 

занятия физическими упражнениями главным образом 

потому, что с их помощью они хотят улучшить соб-

ственное здоровье. Также естественно, что участники 

исследования указывали на социальные факторы, адап-

тацию к повседневной жизни и признание со стороны 

окружающих. Эти люди относительно здоровы, незави-

симы и живут самостоятельно. Также у них есть моти-

вация к физической активности и по другим причинам. 

Их приоритетом является активное проведение свобод-

ного времени, связанное с общением с друзьями, зна-

комством с новыми людьми, поддержанием и улучше-

нием двигательных навыков, физических кондиций, 

здоровья и жизненного тонуса. 

С другой стороны, основными причинами исключе-

ние физических упражнений из повседневной жизни яв-

ляются проблемы со здоровьем, трудности передвиже-

ния и отсутствие интереса. Отсутствие интереса к орга-

низованным занятиям физическими упражнениями, ве-

роятно, является прямым следствием отсутствия внут-

ренней мотивации и привычки к физической культуре, 

выработанной в течение всей жизни. 

Учитывая высокий процент фактора заинтересован-

ности среди мотивов, определяющих потребности в дви-

гательной активности, не следует игнорировать тот 

факт, что введение инноваций в организованные заня-

тия физическими упражнениями играет важную роль в 

стимулировании людей зрелого возраста к занятиям фи-

зической культурой. Руководителям физкультурно-

оздоровительных учреждений следует учитывать этот 

факт при организации различных видов организован-

ных занятий физическими упражнениями для людей 

зрелого возраста. Физические упражнения и двигатель-

ная активность должны быть направлены на удовлетво-

рение потребностей людей зрелого возраста в области 

здорового образа жизни. 

Выводы 

Результаты настоящего исследования показали, что 

наиболее распространенными мотивационными целями 

для занятий организованными физическими упражне-

ниями людей зрелого возраста являются оздоровление, 

улучшение физических кондиций, социализация, 

стремление испытать себя и вовлеченность в процесс за-

нятий. 

Наиболее значимыми препятствиями для занятий 

организованной физической активностью являются про-

блемы со здоровьем, физические трудности в передви-

жении и отсутствие интереса к физической культуре. 

Анализ отношения к самостоятельным физическим 

упражнениям показал, что, кроме ходьбы, упражнения 

организованной физической активности являются 

наиболее популярным занятием. Положительное влия-

ние занятий организованными физическими упражне-

ниями проявляется в облегченном выполнении повсе-

дневных задач, лучшем самочувствии и настроение. 
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Abstract. The purpose of the study was to identify motives, habits for performing physical exercises and their impact 

on the physical activity of people in adulthood. The study involved 48 mature people aged 69.5±2.5 years. The subjects 

were divided into two groups; 26 people participated in physical exercise classes under the guidance of an instructor; 

22 people did not engage in organized physical activity. To achieve the goal of the study, a specially designed question-

naire was used, which included four sections with open and closed questions. It has been established that the motives 

for engaging in organized physical exercises among people of mature age are health improvement, improvement of 

physical condition, socialization, the desire to test oneself and involvement in the exercise process. 
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cise process, involvement, health improvement, study results/ 

Cite as: Zyukin, A. V., Bryndina, G. V., Lamova, V. M., Maltsev, D. V. (2023) Motives and attitudes of people of 

mature age to organized physical exercises. Physical Culture and Health. (4), 52-57. (In Russ., abstract in Eng.). doi: 

10.47438/1999-3455_2023_4_52. 

Received 06.11.2023 

Accepted 28.12.2023 

mailto:avzyukin@herzen.spb.ru

