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Аннотация. Обозначены основные результаты опытно-экспериментальной работы, направ-
ленной на изучение возможностей оздоровительно-рекреационной деятельности в отноше-
нии людей в возрасте от сорока пяти до пятидесяти четырех лет. Необходимость рассмот-
рения и изучения потребностей людей трудоспособного возраста в оздоровительно-
рекреационной деятельности обусловлена государственным запросом к повышению качест-
ва жизни населения и формированию мотивации к здоровому образу жизни. Целью данного 
исследования явилось выявление и обоснование потребностей включения взрослого чело-
века в физкультурно-рекреационную деятельность. В результате проведенного опроса среди 
респондентов экспериментальной группы были выявлены потребности в оздоровительно-
рекреационной деятельности, а также наиболее востребованная форма оздоровительно-
рекреационной деятельности: занятия в группах здоровья. Кроме того, приоритетные виды 
занятий сгруппированы по видам превалирующей физической активности: общеоздорови-
тельные, формирующие навыки динамического режима или правильного дыхания; специ-
ально-оздоровительные, развивающие компенсаторные механизмы; специально-развиваю-
щие, восстанавливающие утилитарные и профессиональные двигательные умения, и навы-
ки. В резолютивной части исследования уточнены социально значимые функции физиче-
ской культуры в контексте ее разработки и применения в системе социальной работы. 
Ключевые слова: физическая активность; оздоровительно-рекреационная деятельность; 
группа здоровья 
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Abstract. We indicate the main results of the empirical and experimental work aimed at exploring 
the possibilities of recreational activities for people aged forty-five to fifty-four years. The need to 
consider and study the needs of working age people for recreational activities is determined by the 
state request for improving the quality of life of the population and the motivation formation for a 
healthy lifestyle. The purpose of this study was to identify and justify the needs of including an 
adult in physical educational and recreational activities. As a result of the survey among the re-
spondents of the experimental group, the needs for recreational activities were identified, as well 
as the most popular form of recreational activities: classes in health groups. In addition, the priori-
ty types of classes are grouped by the types of prevailing physical activity: general health, forming 
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the skills of a dynamic regimen or proper breathing; health-improving, developing compensatory 
mechanisms; specially developing, restoring utilitarian and professional motor skills. In resolutive 
part of the study we clarify the socially significant functions of physical education in the context of 
its development and application in the social work system. 
Keywords: physical activity; recreational activities; health group 
For citation: Mosina O.A., Matajjs M.I. K voprosu realizatsii ozdorovitel’no-rekreatsionnoy 
deyatel’nosti v kontekste sotsial’noy raboty [On the implementation of recreational activities in the 
context of social work]. Vestnik Tambovskogo universiteta. Seriya: Gumanitarnye nauki – Tambov 
University Review. Series: Humanities, 2020, vol. 25, no. 185, pp. 119-124. DOI 10.20310/1810-
0201-2020-25-185-119-124 (In Russian, Abstr. in Engl.) 

В рамках современной социальной рабо-
ты все больше расширяется спектр решае-
мых задач и проблем. При этом направляю-
щим вектором по-прежнему остается посыл 
улучшения благосостояния и благополучия 
подопечных лиц, что, по сути, является фак-
тором, определяющим состояние здоровья 
человека и качество его жизни. Данному за-
просу должны отвечать все разрабатываемые 
и реализуемые направления социальной ра-
боты, что предполагает обоснование в соци-
альных программах вопросов сохранения 
здоровья, а также поддержание здорового 
образа жизни.  

В связи с вышесказанным, своевремен-
ным видится осуществление таких функций 
оздоровительной физической культуры в 
системе социальной работы, основной целью 
которых является сохранение и, по возмож-
ности, совершенствование физической и ум-
ственной активности человека, увеличение 
его продолжительности жизни, совершенст-
вование умений целесообразного использо-
вания свободного времени, следствием чего 
должно стать обогащение физических ресур-
сов общества в целом. 

По утверждению ряда отечественных 
специалистов (А.Ф. Мифтахова, Е.М. Пету-
ховой, Р.Е. Петрова и др.), отсутствие в на-
стоящих социальных программах здоровья 
сберегающего сопровождения снижает их 
эффективность, что связано с основопола-
гающими принципами социальной работы – 
сохранностью социальной активности и под-
держанием физического здоровья населения.  

В контексте решаемых проблем, постав-
ленных авторами данного исследования, речь 
пойдет о людях старших возрастов, чей ин-
теллектуальный и физический потенциал до 
сих пор исследован недостаточно. В свете 
новых государственных задач увеличения 

пенсионного возраста подобное исследова-
ние видится достаточно востребованным. 

Экспресс-анализ заявленной проблемы 
обусловил необходимость выявления и обос-
нования потребностей включения взрослого 
человека в физкультурно-рекреационную 
деятельность. Как утверждают такие отече-
ственные специалисты, как В.П. Зайцев, С.С. 
Ермаков, М. Хагнер-Деренговська и другие, 
«…люди могут по-разному осознавать свои 
потребности. В зависимости от этого мотивы 
разделяются на эмоциональные как желания, 
влечения и т. п. и рациональные как стрем-
ления, интересы, убеждения» [1]. 

Кроме того, ряд исследователей утвер-
ждает, что значительным посылом для заня-
тий оздоровительной физкультурой для 
взрослого населения является возможность 
группового взаимодействия, сопровождаю-
щегося процессом общения: «…перед нача-
лом и по окончании занятий люди могут об-
меняться мнениями, рассказать о своих радо-
стях, недугах, проблемах; особенно это отно-
сится к людям, потерявшим близких и ос-
тавшимся в одиночестве, этому способствует 
физическая рекреация» [2]. 

Общение с людьми, связанными единст-
вом увлечений, во многом способствует хо-
рошему настроению, сплочению группы, 
развитию сферы интересов, организации по-
зитивного взаимодействия. В то же время 
отмечено, что регулярные занятия различ-
ными видами физической рекреации способ-
ствуют снижению количества негативных 
поведенческих реакций, усиливают работо-
способность, расширяют и увеличивают 
функциональные возможности организма, 
снижают степень негативного влияния не-
благоприятных условий труда. 

В связи со сказанным, актуализирова-
лась необходимость изучения тех потребно-
стей среди взрослого населения, которые 
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способствуют формированию и/или разви-
тию физической активности: потребность в 
движении, выполнении обязательств, реали-
зации физической функции. 

Если реализация вышеперечисленных 
потребностей проходит успешно, то у участ-
ников занятий оздоровительной физической 
культурой развивается желание заниматься 
физическими упражнениями регулярно. Про-
веденный теоретический анализ определил 
необходимость проведения эмпирического 
изучения приоритетного вида рекреационной 
деятельности взрослыми людьми. В соответ-
ствии с заявленной целью был проведен оп-
рос по проблеме физкультурно-рекреацион-
ных потребностей и интересов взрослых лю-
дей среди отобранной группы респондентов. 

Основным квотируемым признаком рес-
пондентской группы выступил возраст оп-
рашиваемых от 45 до 55 лет, посещающих 
оздоровительно-рекреационные занятия по 
физической культуре на базе Кубанского го-
сударственного университета физической 
культуры, спорта и туризма. Выборку экс-
пертов пожилого возраста составили 38 че-
ловек.  

Целью опроса было, с одной стороны, 
определение потребности у взрослых людей 

в оздоровительно-рекреационной деятельно-
сти, а с другой – выявление предпочитаемой 
формы организации такой деятельности. Оп-
рос велся методом индивидуального анкети-
рования. Каждый опрашиваемый должен был 
заполнить специально разработанную анкету.  

Всего было предложено оценить три ут-
верждения: «оздоровительно-рекреационная 
деятельность востребована»; «рекреационно-
оздоровительная деятельность должна быть 
научно обоснована»; «оздоровительно-рек-
реационная деятельность должна быть орга-
низована в наиболее востребованной форме». 

Варианты оценивались по четырем па-
раметрам: «да»; «скорее да, чем нет»; «ско-
рее нет, чем да»; «нет» (табл. 1). 

Показатели, представленные в табл. 1, 
показывают высокую степень согласованно-
сти: коэффициент конкордации W варьиро-
вался от 0,86 до 0,91. 

Полученные данные демонстрируют 
факт согласия опрошенных с необходимо-
стью формирования научно обоснованной 
оздоровительно-рекреационной деятельности 
взрослого человека. На вопрос о предпочти-
тельной форме оздоровительно-рекреацион-
ной деятельности были получены результа-
ты, отраженные в табл. 2. 

 
Таблица 1  

Варианты ответов, опрашиваемых по трем утверждениям, % 
 

Вопросы Да Скорее да, 
чем нет 

Скорее нет, 
чем да Нет 

Оздоровительно-рекреационная деятельность востребована 56 24 20 – 
Рекреационно-оздоровительная деятельность должна быть 
научно обоснована 59 18 23 – 
Оздоровительно-рекреационная деятельность должна быть 
организована в наиболее востребованной форме  42 46 12 – 

 
 

Таблица 2  
Ответы опрашиваемых на вопрос о предпочтительной форме  

оздоровительно-рекреационной деятельности, % 
 

Формы оздоровительно-рекреационной деятельности % 
1 Гимнастика  68 
2 Шейпинг  16 
3 Аэробика  28 
4 Пешеходные прогулки 56 
5 Занятия в группах здоровья 74 
6 Плавание  52 
7 Подвижные игры (эстафеты) 12 
8 Катание на лыжах, коньках, роликах, скейтах и т. д. 46 
9 Фитнес  48 
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Таким образом, в результате проведен-
ного опроса была выявлена наиболее востре-
бованная форма оздоровительно-рекреацион-
ной деятельности: занятия в группах здоро-
вья.  

Группы здоровья в нашей стране наби-
рают популярность с 1980-х гг. Исследуя эф-
фекты занятий в данных группах, такие ис-
следователи, как Т.Ш. Миннибаев, И.К. Ра-
попорт, О.А. Савчук, В.В. Чубаровский и 
другие отмечают, что регулярные физиче-
ские нагрузки могут оказывать положитель-
ное воздействие на людей среднего возраста 
в случае их регулярности и научной обосно-
ванности методики проведения занятий [3]. 

В настоящее время идет активное строи-
тельство оздоровительных центров, что соз-
дает условия общей доступности для занятий 
физической культурой и спортом различным 
группам и слоям населения, как и финансово, 
так и территориально. Программа трениро-
вок для людей в возрасте от 45 до 55 лет 
имеет свою специфику, особенно на первом 
этапе занятий. Она должна опираться на фи-
зиологические особенности организма, ха-
рактеризующиеся прогрессирующими про-
цессами старения человека, а также физиоло-
гической готовностью к физическим нагруз-
кам. Особое внимание физическим нагрузкам 
следует уделить по достижению пятидесяти 
лет. Именно в этот период проявляются раз-
личные возрастные особенности. Так, прояв-
ляются факторы, влияющие на метаболизм 
после пятидесяти лет: снижается уровень 
гормонов как мужских, так и женских; 
уменьшается уровень жидкости в организме; 
ухудшается усвояемость и выработка важ-
ных микроэлементов (витаминов); работа 
органов ухудшается, появляется лишний вес. 

Необходимо отметить, что в указанном 
возрасте снижается сила сердечных сокра-
щений мышцы, увеличивается хрупкость 
стенок сосудов, что снижает скорость крово-
тока и способствует нестабильности артери-
ального давления. Сила дыхательных мышц 
также уменьшается, ухудшается проходи-
мость бронхов, отсюда – ухудшается венти-
ляция легких и газообмен воздуха с кровью, 
при физических нагрузках у людей данного 
возраста развивается отдышка. Все эти осо-
бенности обусловливают специфику оздоро-
вительно-рекреационных занятий в группе 
здоровья для данной возрастной категории 

людей. Считаем возможным включение та-
ких занятий в социальные программы «Дос-
тупная среда», «Развитие образования» и пр. 

В составлении программы «Активность 
на долгие годы» принимали участие специа-
листы различных профилей: психологи, пе-
дагоги, медики, а также студенты, изъявив-
шие желание работать со взрослыми людьми. 
Целью представленной программы были: 

− развитие мотиваций к здоровому об-
разу жизни; 

− освоение новых видов физкультурно-
оздоровительной деятельности, способст-
вующих расширению знаний о собственных 
возможностях и адаптации к неизбежным 
физиологическим процессам.  

Программа состоит из теоретической и 
практической части. Выбор тематики заня-
тий происходил в соответствии с пожела-
ниями, высказанными учениками опроса: 
оздоровительная гимнастика; основы здоро-
вого питания и здорового образа жизни; зна-
чение двигательной активности для людей в 
процессе адаптации к изменяющимся усло-
виям жизни; аномальная жара – как спастись 
и не заболеть и др. 

Кроме того, на практических занятиях 
проводились консультации по вопросам оп-
ределения индивидуальной физической, дви-
гательной нагрузки. Практические занятия 
способствовали поддержанию двигательных 
способностей участников эксперимента, ук-
реплению их здоровья, а также предупрежде-
нию и профилактике различных заболеваний. 

Примерная тематика теоретических за-
нятий:  

− «Основы ЗОЖ. Физическая культура 
в обеспечении здоровья современного чело-
века»; 

− «Решение проблемы сохранения здо-
ровья в зрелом возрасте»; 

− «Здоровое питание – основа здоровья 
и долголетия»;  

− «Возрастные особенности физиче-
ского развития и функционального состоя-
ния организма»; 

− «Основы самостоятельных занятий 
физическими упражнениями»; 

− «Основы групповых занятий физиче-
скими упражнениями». 

Примерная тематика практических заня-
тий:  
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− «Комплексы и упражнения адаптив-
ной физической культуры»; 

− «Скандинавская ходьба: техника и 
снаряжение»; 

− «Спортивные игры и мероприятия». 
Подробное содержание отдельных заня-

тий можно сгруппировать по видам превали-
рующей физической активности. Так, к об-
щеоздоровительным относятся те, которые 
формируют навыки динамического режима 
или правильного дыхания. К специально-
оздоровительным можно причислить те, ко-
торые развивают компенсаторные механиз-
мы и способствуют восстановлению повреж-
денной системы. Специально-развивающие 
упражнения развивают и восстанавливают 
утилитарные и профессиональные двига-
тельные умения и навыки. 

Кроме того, при отсутствии медицин-
ских противопоказаний и наличии у участ-
ников группы здоровья определенных навы-
ков возможно разнообразить программу 
включением в нее таких занятий, как плава-
ние, лыжные прогулки, теннис, гольф и пр. 
Важно включать в программу занятий специ-
альные гимнастические комплексы: активи-
зирующие дыхательные функции, стабили-
зирующие работу сердечно-сосудистой сис-
темы, поддерживающие подвижность и гиб-
кость позвоночника, а также верхних и ниж-
них конечностей. 

Значимыми для изучаемой возрастной ка-
тегории являются упражнения, направленные 
на тренировку вестибулярного аппарата – 
равновесия. Чтобы вестибулярный аппарат 
поддерживался в форме, его необходимо по-
стоянно тренировать, ведь благодаря ему ор-
ганизм имеет возможность приспосабливать-
ся к нестандартным и новым движениям.  

Немаловажными будут и упражнения, 
направленные на нормализацию работы 
функции желудочно-кишечного тракта и об-
мена веществ. Они, главным образом, на-
правлены на улучшение кровотока в полости 
живота, стимулирование нервных окончаний 
желудка и кишечника за счет растирания оп-
ределенных акупунктурных точек и пора-
женных участков, массажа, сжатия и растя-
жения внутренних органов, также они вызы-
вают возбуждение блуждающего нерва, свя-
занного с центральной нервной системой, 
что приводит к сокращению гладкой муску-
латуры желудка и кишечника, усиливая их 
перистальтику. 

Результаты участия в программе «Ак-
тивность на долгие годы» позволяют заяв-
лять о положительных социальных эффектах, 
проявляющихся, в первую очередь, в улуч-
шении состояния здоровья всех участников 
и, как следствие, повышении качества их 
жизни. Так, участники отметили: уменьше-
ние жировой ткани и формирование мышеч-
ной массы, обусловленные ускорением про-
цесса обмена веществ. Дополнительно они 
заметили, что регулярные занятия положи-
тельно влияют на способность организма со-
противляться различного вида инфекциям.  

Кроме того, более 70 % участников 
группы здоровья указали на нормализацию 
сна, уменьшение количества бессонных но-
чей в течение месяца – до 1/3, что, в свою 
очередь, положительно сказалось на общем 
самочувствии и состоянии здоровья. 40 % 
респондентов отметили улучшение памяти, 
координации движений, сокращение количе-
ства перепадов настроения – общий настрой 
сохраняется позитивным. 
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