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Аннотация 
Актуальность. Мужчины первого периода зрелого возраста, вступают в фазу, когда повышается 

значимость систематических занятий физическими упражнениями с целью поддержания и улучше-

ния общей физической подготовленности и функциональных возможностей организма. Особенно 

актуально это становится в условиях современного образа жизни, характеризующегося снижением 

естественной физической активности. В контексте данной возрастной категории, исследования фи-

зической подготовленности приобретают особую важность. 

Целью исследования является определение структурных компонентов программы физкультурно-

оздоровительных занятий мужчин первого периода зрелого возраста, занимающихся в фитнес-

клубе. 

Методы и организация исследования. Исследование проводилось среди 30 мужчин в возрасте 

21-35 лет, активно занимающихся в разных фитнес-клубах г. Уфы. 

Результаты исследования и их обсуждение. В настоящее время практически не обнаружено 

современных исследований, посвященных созданию программ физкультурно-оздоровительных за-

нятий мужчин первого периода зрелого возраста. Очевидно, что существует потребность в новых 

исследованиях и разработке программ физкультурно-оздоровительных занятий мужчин данной воз-

растной группы. Такие программы должны учитывать их индивидуальные морфофункциональные 

изменения, чтобы обеспечить эффективное и безопасное тренировочное воздействие на организм.  

Выводы. По нашему мнению, данная предложенная программа физкультурно-оздоровительных 

занятий позволит повысить функциональные возможности и физическую подготовленность мужчин 

данной возрастной категории, а также будет способствовать формированию внутренней мотивации 

к занятиям физической культурой, даже после окончания программы. 

 

Ключевые слова: Мужчины первого периода зрелого возраста, фитнес-клуб, программа физкуль-
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Annotation 

Relevance. Men of the first period of adulthood enter a phase when the importance of systematic 

physical exercise increases in order to maintain and improve overall physical fitness and functional 

capabilities of the body. This becomes especially relevant in the context of a modern lifestyle characterized 

by a decrease in natural physical activity. In the context of this age group, research on physical fitness is of 

particular importance. 

The purpose of the study is to determine the structural components of the program of physical education 

and wellness activities for men of the first period of adulthood engaged in a fitness club. 

Methods and organization of research. The study was conducted among 30 men aged 21-35 years who 

are actively engaged in various fitness clubs in Ufa. 

The results of the study and their discussion. Currently, there are practically no modern studies devoted 

to the creation of programs of physical education and recreation activities for men of the first period of 

adulthood. It is obvious that there is a need for new research and development of programs for physical 

education and recreation activities for men of this age group. Such programs should take into account their 

individual morphofunctional changes in order to ensure an effective and safe training effect on the body.  

Conclusions. In our opinion, this proposed program of physical education and wellness classes will 

improve the functional capabilities and physical fitness of men of this age category, and will also contribute 

to the formation of internal motivation for physical education, even after the end of the program. 
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. 
Актуальность. Мужчины первого пери-

ода зрелого возраста, вступают в фазу, ко-

гда повышается значимость систематиче-

ских занятий физическими упражнениями с 

целью поддержания и улучшения общей 

физической подготовленности и функцио-

нальных возможностей организма. Осо-

бенно актуально это становится в условиях 

современного образа жизни, характеризую-

щегося снижением естественной физиче-

ской активности. В контексте данной 

возрастной категории, исследования физи-

ческой подготовленности приобретают осо-

бую важность. Фитнес-клубы, как одна из 

доступных форм организации регулярных 

занятий, предоставляют оптимальные усло-

вия для поддержания необходимого уровня 

физической активности. Однако, недостаток 

научно-обоснованных данных о специфике 

и эффективности тренировочных программ 

для мужчин данного возрастного периода 

ограничивает возможности для разработки 
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целенаправленных методик, максимально 

учитывающих физиологические и психоло-

гические аспекты их жизнедеятельности.  

Целью исследования является опреде-

ление структурных компонентов программы 

физкультурно-оздоровительных занятий 

мужчин первого периода зрелого возраста, 

занимающихся в фитнес-клубе. 

Методы и организация исследова-

ния. Для определения структурных компо-

нентов программы физкультурно-оздорови-

тельных занятий мужчин первого периода 

зрелого возраста, занимающихся в фитнес-

клубе, были установлены цель программы, 

задачи, решаемые в процессе реализации 

программы, методы и средства, объем и па-

раметры нагрузки, критерии достижения 

цели и решения задач программы. Исследо-

вание проводилось среди 30 мужчин в воз-

расте 21-35 лет, активно занимающихся в 

разных фитнес-клубах г. Уфы. 

Результаты исследования и их об-

суждение. В настоящее время практически 

не обнаружено современных исследований, 

посвященных созданию программ физкуль-

турно-оздоровительных занятий мужчин 

первого периода зрелого возраста. Оче-

видно, что существует потребность в новых 

исследованиях и разработке программ физ-

культурно-оздоровительных занятий муж-

чин данной возрастной группы. Такие про-

граммы должны учитывать их индивидуаль-

ные морфофункциональные изменения, 

чтобы обеспечить эффективное и безопас-

ное тренировочное воздействие на орга-

низм.  

По итогам разработки структурных ком-

понентов программы физкультурно-оздоро-

вительных занятий мужчин первого периода 

зрелого возраста, занимающихся в фитнес-

клубе были целью является повышение 

функциональных возможностей и физиче-

ской подготовленности мужчин первого пе-

риода зрелого возраста, занимающихся в 

фитнес-клубе. Также были установлены и 

определены задачи программы: 

1. Привлечение к занятиям физической 

культурой мужчин первого периода зрелого 

возраста; 

2. Повышение качества и доступности 

занятий физической культурой для мужчин 

21-35 лет, занимающихся в фитнес-клубе; 

3. Повышение функциональных воз-

можностей мужчин 21-35 лет; 

4. Повышение физической подготов-

ленности мужчин 21-35 лет, занимающихся 

в фитнес-клубе; 

5. Повышение мотивации к занятиям 

физической культурой мужчин 21-35 лет с 

помощью разработки комплексной про-

граммы физкультурно-оздоровительных за-

нятий; 

6. Формирование культуры здорового и 

сбалансированного питания для достиже-

ния поставленных целей; 

7. Повышение самооценки мужчин 21-

35 лет за счет достижения поставленных 

целей участия в программе. 

Средствами программы физкультурно-

оздоровительных занятий были приняты: 

1. Физические упражнения, направлен-

ные на повышение функциональных воз-

можностей и физической подготовленности 

мужчин; 

2. Аутогенная тренировка, как средство 

саморегуляции. 

Методами программы физкультурно-

оздоровительных занятий были приняты: 

1. Словесный; 

2. Наглядный; 

3. Силовой; 

4. Комбинированный метод. 

Были установлены объем и параметры 

нагрузки для группы мужчин с низким, сред-

ним и высоким уровнем физической и функ-

циональной подготовленности: 

Для группы с низким уровнем функцио-

нальной и физической подготовленности: 

1. Тренировки 2-3 раза в неделю, по 45 

минут; 

2. Умеренная интенсивность; 

3. 5-8 серий за тренировку; 

4. 8-10 повторений в подходе; 

5. 2-3 подхода в сериях; 

6. Интервал отдыха между упражнени-

ями в сериях от 30 секунд до 2 минут. 

7. Интервал отдыха между сериями 

1,5-2 минуты. 

Для группы со средним и высоким уров-

нем функциональной и физической подго-

товленности: 

1. Тренировки 2-3 раза в неделю, по 60 

минут; 

2. Умеренная интенсивность; 
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3. 5-8 серий за тренировку; 

4. 8-10 повторений в подходе; 

5. 2-4 подхода в сериях; 

6. Интервал отдыха между упражнени-

ями в сериях от 0 до 2 минут. 

7. Интервал отдыха между сериями 2-3 

минуты. 
 

. 

 
Таблица 1 – Тематические блоки программы физкультурно-оздоровительных занятий мужчин пер-

вого периода зрелого возраста (таблица авторов) 
Table 1 – Thematic blocks of the program of physical culture and recreation activities for men of the first 

period of adulthood (table of authors) 
 

Тематические блоки Задачи Средства 

Аэробный Повышение уровня общей вы-
носливости, функционального 
состояния кардиореспиратор-
ной системы, нормализация 

веса 

Циклические упражнения на 
кардиотренажерах: беговой 
дорожке, степпере, эллипти-

ческом и велотренажере 

Силовой Развитие основных мышечных 
групп, совершенствование те-

лосложения, повышение 
внешней привлекательности, 
повышение уровня проявле-

ния координационных способ-
ностей 

Упражнения на силу, 
силовую выносливость из ар-
сенала силового тренинга: си-

ловые тренажеры, штанги, 
гантели, а также собственный 

вес тела 

Коррекционно-профилакти-
ческий 

Развитие мышц брюшного 
пресса, мышц-стабилизаторов 
позвоночника с целью коррек-
ции, профилактики и прогрес-
сирования заболеваний позво-

ночного столба и суставов 

Упражнения на тренажёрах 
блочного типа, с собственным 

весом тела, с дополнитель-
ным 

оборудованием, комплексы 
упражнений лечебной 

гимнастики (в зависимости 
от имеющихся отклонений 

в состоянии здоровья) 

Релаксационный Нормализация психоэмоцио-
нального 

состояния, развитие подвиж-
ности в суставах, снижение ги-
пертонуса мышц спины, сня-
тие напряжения после рабо-

чего дня 

Упражнения ФОТ пилатеса, 
стретчинга, фитнес- 

йоги, дыхательной гимнастики 

 
 

Для достижения цели и решения за-

дач программы были установлены усло-

вия: 

Программа проходит офлайн под руко-

водством тренера в лице автора про-

граммы и поддерживается онлайн связь с 

участниками исследования для решения 

оперативных задач, таких как советы по 

рациональному питанию, полезные при-

вычки для здоровья и поддержка мотива-

ции. Для участников исследования созда-

ется общий чат в мессенджере для моти-

вационной поддержки самих участников. 

Перед началом, в середине и в конце 

эксперимента проводится функциональ-

ное и педагогическое тестирование участ-

ников программы, а также антропометри-

ческие измерения, с целью определения 

их индивидуальных морфофункциональ-

ных характеристик и уровня физической 

подготовленности. Каждый участник про-

граммы ведет отчет по питанию, исполь-

зуя возможности современных смартфо-

нов (фото и видео). Также каждому участ-

нику, на время эксперимента предостав-

ляется доступ к базе знаний по здоровому 

образу жизни и выдается раздаточный 
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материал в виде чек-листов для обучения 

полезным привычкам и практики исполь-

зования. Проводятся опросы и отчетность 

по пониманию базы знаний и практике ве-

дения чек-листов. 

Выводы. По нашему мнению, данная 

предложенная программа физкультурно-

оздоровительных занятий позволит 

повысить функциональные возможности 

и физическую подготовленность мужчин 

данной возрастной категории, а также бу-

дет способствовать формированию внут-

ренней мотивации к занятиям физической 

культурой, даже после окончания про-

граммы. 
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