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ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ, ФІТНЕС І РЕКРЕАЦІЯ. 
ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ РІЗНИХ ГРУП НАСЕЛЕННЯ. 

ФІЗИЧНА РЕАБІЛІТАЦІЯ

Анотація: Подано аналіз дослідження мотиваційних переваг у виборі занять оздоровчо-рекреаційною 
руховою активністю чоловіків другого періоду зрілого віку як складових розробки програми оздоровчих 
занять. З’ясовано пріоритетні види рухової активності та основні мотиви занять: оздоровчі, рухово-
діяльні, естетичні, творчі, змагально-конкурентні, комунікативні, пізнавально-розвиваючі, професійно-
орієнтовані, психолого-значимі, статусні. Визначено види зайнятості чоловіків другого зрілого віку у 
вільний час, їхні загальнокультурні інтереси. Встановлено, що у більшості чоловіків вибір занять в 
період дозвілля дуже обмежений, відсутні елементи, які забезпечують достатню і необхідну ступінь 

фізичного та психологічного розвантаження. 
Ключові слова: мотивація, рухова активність чоловіки зрілого віку, інтереси.

 
Abstract. The paper presents an analysis of motivational preferences in choosing health promoting and recreational 
physical activities of men of the second period of adulthood as the components of development of a program of health 
promoting exercise sessions. Preference analysis allowed identification of the priority types of physical activities and 
main motives for engagement in physical activity sessions: health-related, motor activity related, aesthetic, creative, 
competitive, communicative, cognitive-developing, professionally-oriented, psychologically meaningful, and status-
related. The types of leisure time activities along with their general cultural interests were identified for men of the 
second period of adulthood. It is found that the choice of leisure time activities of the most men is very limited, and 

there are no elements that provide sufficient and necessary level of physical and psychological recovery. 
Keywords: motivation, physical activity; men adulthood, leisure time, interests. 
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Îñíîâíûìè ïðèíöè-
ïàìè ïðè ïîñòðîåíèè çàíÿòèé îçäîðîâèòåëüíûì 
ôèòíåñîì ÿâëÿåòñÿ èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä ê 
êàæäîìó êëèåíòó, ÷òî îáåñïå÷èâàåò ðåàëüíóþ ýêî-
íîìèþ âðåìåíè è âûñîêèé ðåçóëüòàò. Èíäèâèäó-
àëüíûé ïîäõîä ïðåäïîëàãàåò íå òîëüêî ó÷åò ïî-
êàçàòåëåé ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ, à òàêæå çíàíèå 
ìîòèâàöèè çàíèìàþùèõñÿ ê çàíÿòèÿì äâèãàòåëü-
íîé àêòèâíîñòüþ, ÷òî ïîçâîëèò äîñòè÷ü ðåøåíèÿ 
ëè÷íûõ öåëåé è çàäà÷ â ïðîöåññå îçäîðîâèòåëü-
íûõ çàíÿòèé.

Öåííîñòíûå ïðèîðèòåòû â âûáîðå âèäîâ äâè-
ãàòåëüíîé àêòèâíîñòè è âåäóùàÿ ìîòèâàöèÿ ëè÷-
íîñòè ìóæ÷èí âòîðîãî ïåðèîäà çðåëîãî âîçðàñòà 
îïðåäåëÿþò ñïåöèôèêó ïðîáëåìíîãî ïîëÿ è ñóùå-
ñòâåííî âëèÿþò íà ýôôåêòèâíîñòü çàíÿòèé. Ó÷åò 
öåííîñòíî-ìîòèâàöèîííûõ îñîáåííîñòåé ëè÷íîñòè 
ïðè ïîñòðîåíèè çàíÿòèé îçäîðîâèòåëüíûì ôèò-
íåñîì ïîçâîëèò áîëåå êà÷åñòâåííî ðåøàòü çàäà÷è 
êîððåêöèè ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ èññëåäóåìîãî 
êîíòèíãåíòà, à òàêæå ïîçâîëèò ñèñòåìàòèçèðîâàòü 

è êîíêðåòèçèðîâàòü ïðåäñòàâëåíèÿ î ïðèîðèòåò-
íûõ âèäàõ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè, èõ öåëåâîé 
íàïðàâëåííîñòè, áûñòðî è äîñòîâåðíî ïðîãíîçèðî-
âàòü óñïåøíîñòü åãî çàíÿòèé.

Èññëåäîâàíèÿ âûïîëíåíû ñîãëàñíî Ñâîäíîìó 
ïëàíó ÍÈÐ â ñôåðå ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîð-
òà íà 2011–2015 ãã. ïî òåìå 3.9 «Ñîâåðøåíñòâîâà-
íèå íàó÷íûõ îñíîâ ñïîðòà äëÿ âñåõ, ôèòíåñà è ðå-
êðåàöèè» (íîìåð ãîñðåãèñòðàöèè 0111U001735).

Àíàëèç ïîñëåäíèõ èññëåäîâàíèé è ïóáëèêà-
öèé. Íà íåîáõîäèìîñòü ó÷åòà ìîòèâàöèîííûõ ïðè-
îðèòåòîâ ðàçíûõ ãðóïï íàñåëåíèÿ ïðè ðàçðàáîò-
êå ïðîãðàìì çàíÿòèé óêàçûâàëè ìíîãèå àâòîðû 
[1–5]. Òàê, èññëåäîâàíèþ ìîòèâàöèîííîé ñôåðû 
ëèö çðåëîãî âîçðàñòà ïîñâÿùåíû ðàáîòû [1, 4]. 
Àâòîðû [2] èññëåäîâàëè îñíîâíûå ïðè÷èíû, ïðå-
ïÿòñòâóþùèå ðåãóëÿðíûì ðåêðåàöèîííî-îçäîðî-
âèòåëüíûì çàíÿòèÿì. Ñòàòèñòè÷åñêèå ïîêàçàòåëè 
ó÷àñòèÿ ëèö çðåëîãî âîçðàñòà â ðåêðåàöèîííî-îç-
äîðîâèòåëüíûõ çàíÿòèÿõ, à òàêæå õàðàêòåðèñòèêà 
ôàêòîðîâ èõ ìîòèâèðóþùèõ ïðåäñòàâëåíû â ðàáî-
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òàõ [6–8]. Îäíàêî êîìïëåêñíûõ èññëåäîâàíèé, ïî-
ñâÿùåííûõ îöåíêå ìîòèâàöèîííûõ ïðåäïî÷òåíèé 
ìóæ÷èí âòîðîãî çðåëîãî âîçðàñòà íåäîñòàòî÷íî, 
÷òî îáóñëîâèëî âûáîð òåìû èññëåäîâàíèÿ.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ – îïðåäåëèòü ìîòèâàöèîí-
íûå ïðèîðèòåòû ê âèäàì äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè 
ìóæ÷èí âòîðîãî ïåðèîäà çðåëîãî âîçðàñòà êàê ñî-
ñòàâëÿþùèõ ðàçðàáîòêè ïðîãðàììû îçäîðîâèòåëü-
íûõ çàíÿòèé.

Ìåòîäû èññëåäîâàíèÿ: àíàëèç ñïåöèàëüíîé íà-
ó÷íî-ìåòîäè÷åñêîé ëèòåðàòóðû; ñîöèîëîãè÷åñêèå 
è ïåäàãîãè÷åñêèå ìåòîäû; ìåòîäû ñòàòèñòè÷åñêîé 
îáðàáîòêè äàííûõ.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ è èõ îáñóæäåíèå. 
Ðåçóëüòàòû ñîöèîëîãè÷åñêèõ èññëåäîâàíèé, ïðî-
âåäåííûõ ñ ìóæ÷èíàìè âòîðîãî çðåëîãî âîçðàñòà, 
ïîçâîëèë óñòàíîâèòü, ÷òî 90 % ïðîæèâàþò â ãîðî-
äå è òîëüêî 10 % ìóæ÷èí – â ïðèãîðîäå. Óñòàíîâ-
ëåíî, ÷òî 63,3 % ìóæ÷èí îáùåãî êîëè÷åñòâà ñîñòî-
ÿò â áðàêå, 28,3 % – ðàçâåäåííûå, 1,6 % – âäîâ-
öû, 6,8 % ïðåäñòàâèòåëåé ñèëüíîãî ïîëà íå ñïåøàò 
ñâÿçûâàòü ñåáÿ áðà÷íûìè óçàìè. Ó 65 % ðåñïîí-
äåíòîâ åñòü äåòè. 75 % îïðîøåííûõ ìóæ÷èí âòîðî-
ãî ïåðèîäà çðåëîãî âîçðàñòà èìååò âûñøåå îáðàçî-
âàíèå, 16,7 % íåçàêîí÷åííîå âûñøåå, 3,3 % – ñðåä-
íåå ñïåöèàëüíîå. Ó 76,6 % ìóæ÷èí ïðåîáëàäàåò 
óìñòâåííûé è ëåãêèé ôèçè÷åñêèé òðóä, à 3,3 % 
îïðîøåííûõ ìóæ÷èí íà äàííûé ìîìåíò âðåìåí-
íî íå ðàáîòàþò. Ðàáî÷èé äåíü îïðîøåííûõ ìóæ-
÷èí â öåëîì äîâîëüíî âåëèê, áîëüøàÿ èõ ÷àñòü 
óäåëÿåò ðàáîòå îò 8 äî 12 ÷àñîâ (83,3 %), äî 8 ÷à-
ñîâ òðóäèòñÿ òîëüêî – 16,7 %. Âðåìÿ îò âðåìå-
íè ÷àñòü îïðîøåííûõ ïðîâîäèò íà ðàáîòå áîëåå 
12 ÷àñîâ (13,3 %). 65 % ðåñïîíäåíòîâ óêàçûâà-
þò íà íåíîðìèðîâàííûé ðàáî÷èé äåíü, ïðè îôè-
öèàëüíîì ñòàíäàðòíîì åãî îáúåìå. Íåíîðìèðîâàí-
íûé ðàáî÷èé äåíü – ýòî îñîáûé âèä ðåæèìà ðàáî-
÷åãî âðåìåíè, êîòîðûé ïîäðàçóìåâàåò âûïîëíåíèå 
ñâîèõ òðóäîâûõ îáÿçàííîñòåé ñâåðõ óñòàíîâëåí-
íîé íîðìû ðàáî÷åãî ãðàôèêà, åñëè äëÿ ýòîãî âîç-
íèêàåò ïðîèçâîäñòâåííàÿ íåîáõîäèìîñòü. Îòëè÷è-
òåëüíîé îñîáåííîñòüþ íåíîðìèðîâàííîãî ðàáî÷åãî 
äíÿ ÿâëÿåòñÿ åãî ýïèçîäè÷íîñòü. Îäíàêî, êàê ñâè-
äåòåëüñòâóþò äàííûå ïðîâåäåííûõ èññëåäîâàíèé, 
ó áîëüøèíñòâà îïðîøåííûõ ýòî îáû÷íîå ÿâëåíèå. 
18,3 % îïðîøåííûõ ìóæ÷èí âòîðîãî ïåðèîäà çðå-
ëîãî âîçðàñòà èìåëè îïûò îðãàíèçîâàííûõ çàíÿ-
òèé ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè òîëüêî â ïðîöåñ-
ñå ó÷åáû, 70 % – çàíèìàëèñü ñàìîñòîÿòåëüíî èç 
íèõ òîëüêî 13,3 % ðåãóëÿðíî. 

Íà âîïðîñ «Ñêîëüêî ÷àñîâ â íåäåëþ Âû óäåëÿ-
åòå ñïåöèàëüíî îðãàíèçîâàííîé äâèãàòåëüíîé àê-
òèâíîñòè?» îòâåòû ðåñïîíäåíòîâ ðàñïðåäåëèëèñü 
ñëåäóþùèì îáðàçîì: 11,6 % óäåëÿþò ìåíåå 1 ÷; 
23,3 % – 1–3 ÷; 28,3 % – 4–6 ÷; 30 % – 7–10 ÷; 
6,8 % – áîëåå 10 ÷. Îáðàùàåò âíèìàíèå, ÷òî äâè-
ãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü áîëåå äâóõ òðåòåé ðåñïîí-

äåíòîâ íèæå óñòàíîâëåííûõ ôèçèîëîãè÷åñêèõ 
íîðì.

Ìóæ÷èíû âòîðîãî ïåðèîäà çðåëîãî âîçðàñòà âû-
áèðàþò ïðåèìóùåñòâåííî èíäèâèäóàëüíûå (ïåðñî-
íàëüíûå) çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè ïîä 
ðóêîâîäñòâîì èíñòðóêòîðà – 46,6 %, çàíèìàòüñÿ 
ñàìîñòîÿòåëüíî ïðåäïî÷èòàåò 38,3 % îïðîøåííûõ, 
çàíÿòèÿ ãðóïïîâîãî ôîðìàòà ÿâëÿþòñÿ ïðåäïî÷òè-
òåëüíûìè äëÿ 15,1 % ðåñïîíäåíòîâ. 51,6 % ðåñïîí-
äåíòîâ ïðåäïî÷èòàþò çàíèìàòüñÿ íà áàçå ôèòíåñ-
öåíòðà (â çàêðûòûõ ïîìåùåíèÿõ), 48,4 % ïðèîðè-
òåòíûìè ïðè âûáîðå çàíÿòèé óêàçàëè âîçìîæíîñòü 
çàíèìàòüñÿ íà ñâåæåì âîçäóõå, ÷òî ñîãëàñóåòñÿ ñ 
ïîñëåäíèìè ìèðîâûìè òåíäåíöèÿìè ê îðãàíèçàöèè 
îçäîðîâèòåëüíûõ çàíÿòèé.

Ñîãëàñíî ïîëó÷åííûì ðåçóëüòàòàì àíêåòèðîâà-
íèÿ, 41,6 % ðåñïîíäåíòîâ â öåëîì ïðèäåðæèâàåò-
ñÿ çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè, 58,4 % – ñêîðåå íåò. 
Îòíîñèòåëüíî çàíÿòèé äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòüþ 
ìíåíèÿ ðåñïîíäåíòîâ ðàñïðåäåëèëèñü ñëåäóþùèì 
îáðàçîì: 38,3 % çàíèìàåòñÿ ðåãóëÿðíî, 38,3 % – 
çíàþò î ïîëüçå ðåãóëÿðíûõ çàíÿòèé, îäíàêî çàíè-
ìàþòñÿ íåðåãóëÿðíî, 15 % – çàíèìàþòñÿ îò ñëó-
÷àÿ ê ñëó÷àþ è 8,4 % – ïðåèìóùåñòâåííî íå çàíè-
ìàþòñÿ.

Îòíîñèòåëüíî ïîñåùåíèÿ ñïîðòèâíî-ìàññîâûõ 
ìåðîïðèÿòèé, òóðíèðîâ â êà÷åñòâå áîëåëüùèêîâ, 
ìíåíèÿ ðåñïîíäåíòîâ ðàñïðåäåëèëèñü ñëåäóþùèì 
îáðàçîì: áîëüøîé èíòåðåñ òàêèå ìåðîïðèÿòèÿ âû-
çûâàþò ó 11,6 % ìóæ÷èí âòîðîãî ïåðèîäà çðåëî-
ãî âîçðàñòà, îíè ñòàðàþòñÿ èõ ïðàêòè÷åñêè íå ïðî-
ïóñêàòü (â îñíîâíîì ôóòáîëüíûå âñòðå÷è), 51,6 % 
ïîñåùàþò ñïîðòèâíûå è ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâè-
òåëüíûå ìåðîïðèÿòèÿ íå áîëåå 1–2 ðàç â ãîä, 25 % 
ðåñïîíäåíòîâ íå ÿâëÿþòñÿ áîëåëüùèêàìè. Êîñâåí-
íî ýòî ñâèäåòåëüñòâóåò î ïîëîæèòåëüíîì îòíîøå-
íèè ðåñïîíäåíòîâ ê îçäîðîâèòåëüíî-ðåêðåàöèîí-
íîé äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè è çàèíòåðåñîâàííîì 
èõ îòíîøåíèè â àêòèâíîì âðåìÿïðåïðîâîæäåíèè, 
÷òî òàêæå íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü ïðè ïîñòðîåíèè 
ïðîãðàìì îçäîðîâèòåëüíûõ çàíÿòèé. Ñðåäè îñíîâ-
íûõ èñòî÷íèêîâ èíôîðìàöèè î ïîëîæèòåëüíîì 
âëèÿíèè çàíÿòèé ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè íà 
îðãàíèçì çàíèìàþùèõñÿ ðåñïîíäåíòû âûäåëÿþò 
òàêèå, êàê: èíôîðìàöèÿ èç Èíòåðíåò-èñòî÷íèêîâ 
(43,3 %); ñïåöèàëüíàÿ èíôîðìàöèÿ íà òåëåâèäåíüå 
(26,6 %); ñïåöèàëüíàÿ ëèòåðàòóðà (êíèãè, íàó÷íî-
ìåòîäè÷åñêèå æóðíàëû) – 31,6 % äðóçüÿ, çíàêî-
ìûå – 35 %; òðåíåð (èíñòðóêòîð îçäîðîâèòåëüíûõ 
çàíÿòèé) 30 %; ìåäèöèíñêèå ðàáîòíèêè (ïîëèêëè-
íèêà, öåíòð çäîðîâüÿ) – 13,3 %; ñòðàõîâûå êîìïà-
íèè – 18,3 %. Îáðàùàåò âíèìàíèå íèçêèå âîçìîæ-
íîñòè ìåäèöèíñêèõ ó÷ðåæäåíèé â èíôîðìèðîâàíèè 
íàñåëåíèÿ îòíîñèòåëüíî óêðåïëåíèÿ è ñîõðàíåíèÿ 
çäîðîâüÿ è ôàêòîðîâ åãî îïðåäåëÿþùèõ. 

Îñíîâíûìè ïðè÷èíàìè, ïðåïÿòñòâóþùèìè ðå-
ãóëÿðíûì çàíÿòèÿì ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿ-
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ìè ìóæ÷èí âòîðîãî ïåðèîäà çðåëîãî âîçðàñòà íà-
çâàíû: áîëüøàÿ áûòîâàÿ è ïðîèçâîäñòâåííàÿ íà-
ãðóçêà (71,6 %); îòñóòñòâèå ñâîáîäíîãî âðåìåíè 
(65 %); îñîáåííîñòè ýìîöèîíàëüíî-âîëåâîé ñôåðû 
ëè÷íîñòè (íå ìîãó çàñòàâèòü ñåáÿ, õîòÿ è ñ÷èòàþ, 
÷òî çàíÿòèÿ íåîáõîäèìû – 28,3 %); îòñóòñòâèå èí-
òåðåñà è æåëàíèÿ (6,6 %); íåóäîáíîå âðåìÿ çàíÿ-
òèé (13,3 %); íèçêèé óðîâåíü çäîðîâüÿ (3,3 %), 
îòñóòñòâèå áëèçëåæàùèõ ìåñò çàíÿòèé (7 %); îò-
ñóòñòâèå ãðóïï òàêîãî æå âîçðàñòà (5 %); îòñóò-
ñòâèå ïîääåðæêè ñåìüè è äðóçåé (äðóçüÿ íå çàíè-
ìàþòñÿ – 6,6 %); íèçêèé óðîâåíü ìàòåðèàëüíûõ 
âîçìîæíîñòåé (8,3 %) (ðèñ. 1). Ñëåäóåò îòìåòèòü, 
÷òî çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü íàçâàííûõ ïðè÷èí ëåãêî 
êîððåêòèðóåòñÿ ïðè èçìåíåíèè îòíîøåíèÿ ê îçäî-
ðîâèòåëüíûì çàíÿòèÿì è çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè.

Èçó÷åíèå íàïðàâëåííîñòè äâèãàòåëüíîé àêòèâ-
íîñòè ÷ëåíîâ ôèòíåñ-êëóáîâ ïîçâîëèëî âûÿâèòü, 
÷òî ó çàíèìàþùèõñÿ ñóùåñòâóþò îïðåäåëåííîãî 
ðîäà ôèòíåñ-ïðèîðèòåòû. Â ðåçóëüòàòå èññëåäîâà-
íèÿ óñòàíîâëåíî, ÷òî ïðèîðèòåòíûìè âèäàìè äâè-
ãàòåëüíîé àêòèâíîñòè äëÿ ìóæ÷èí âòîðîãî çðåëîãî 
âîçðàñòà ÿâëÿþòñÿ ñèëîâàÿ òðåíèðîâêà (58,3 %); 
ñïîðòèâíûå èãðû (ôóòáîë, âîëåéáîë, íàñòîëüíûé 
òåííèñ, áèëüÿðä, áîóëèíã) – 41,6 %; îçäîðîâèòåëü-
íîå ïëàâàíèå 38,3 %; îçäîðîâèòåëüíûå áåã, õîäüáà 
(36,6 %); åçäà íà âåëîñèïåäå (25 %). Òàêæå áîëü-
øîé ïðîöåíò ðåñïîíäåíòîâ îòìåíèë ñâîþ ïðèâåð-
æåííîñòü ê çàíÿòèÿì äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòüþ 
îçäîðîâèòåëüíî-ðåêðåàöèîííîé íàïðàâëåííîñòè â 
ïåðèîä îòïóñêîâ, òàê, çèìíèå âèäû îòäûõà (êàòà-
íèå íà ãîðíûõ ëûæàõ) ïðåäïî÷èòàþò 43,3 % ðåñ-
ïîíäåíòîâ, ëåòíèå – 55 % (îòäûõ íà âîäå, ðûáíàÿ 
ëîâëÿ, îõîòà). Áîëüøîìó êîëè÷åñòâó ðåñïîíäåí-
òîâ íðàâÿòñÿ çàíÿòèÿ, ïðîâîäèìûå íà îòêðûòîì 
âîçäóõå. Ïî ìíåíèþ ðåñïîíäåíòîâ, ðàçíîîáðàç-
íûå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ è öåëåíàïðàâëåííûå 
äâèãàòåëüíûå äåéñòâèÿ îêàçûâàþò áîëüøîå îçäî-
ðîâèòåëüíîå âëèÿíèå íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà, ñïî-
ñîáñòâóþò óëó÷øåíèþ åãî ôóíêöèî íàëüíîãî ñî-
ñòîÿíèÿ, àêòèâèçèðóþò íåðâíóþ ñèñòåìó è ôîðìè-
ðóþò äâèãàòåëüíûé àïïàðàò, íîðìàëèçóþò îáìåí 
âåùåñòâ. Ñóùåñòâåííûõ ðàçëè÷èé â âîçðàñòíîì 
àñïåêòå â âûáîðå ïðèîðèòåòíûõ âèäîâ äâèãàòåëü-
íîé àêòèâíîñòè íå âûÿâëåíî.

Â ðåçóëüòàòå îöåíêè êðàòíîñòè ïîñåùåíèé è 
äëèòåëüíîñòè îçäîðîâèòåëüíûõ çàíÿòèé âûÿâëå-
íî, ÷òî â îñíîâíîì ìóæ÷èíû (83,3 %) çàíèìàþò-
ñÿ äâà-òðè ðàçà â íåäåëþ, ïðèìåðíî îäèí-äâà ÷à-
ñà â äåíü. 

Îöåíèâàÿ îñíîâíóþ öåëåâóþ íàïðàâëåííîñòü 
çàíÿòèé îçäîðîâèòåëüíûì ôèòíåñîì ìóæ÷èí âòî-
ðîãî ïåðèîäà çðåëîãî âîçðàñòà, âûÿâëåíî, ÷òî ñðå-
äè ïðèîðèòåòíûõ õàðàêòåðèñòèê ìîòèâàöèîííîé 
ñôåðû ðåñïîíäåíòû âûäåëèëè ñëåäóþùèå: óëó÷-
øåíèå ñàìî÷óâñòâèÿ (70 %), äâèãàòåëüíàÿ ïîòðåá-
íîñòü (51,6 %), óëó÷øåíèÿ âíåøíåãî âèäà (æåëà-

íèå îïòèìèçèðîâàòü ìàññó òåëà) (48,3 %), æåëàíèå 
ïîâûñèòü ôèçè÷åñêóþ ïîäãîòîâëåííîñòü (46,6 %), 
ñíÿòèå ñòðåññà, óòîìëåíèÿ, äëÿ àêòèâèçàöèè óì-
ñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè (33,3 %), ñìåíà ïîâñåäíåâ-
íîé îáñòàíîâêè, îáùåíèå ñ çàíèìàþùèìèñÿ, æåëà-
íèå íàéòè íîâûõ çíàêîìûõ, ðåêîìåíäàöèÿ âðà÷à 
(òàáë. 1). Çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü îïðîøåííûõ ìóæ-
÷èí âòîðîãî ïåðèîäà çðåëîãî âîçðàñòà ïîñåùàþò 
ôèòíåñ-êëóáû ñ öåëüþ óëó÷øåíèÿ ñàìî÷óâñòâèÿ. 
Ó êàæäîãî âòîðîãî ìóæ÷èíû ïðèîðèòåòíîé óñòà-
íîâêîé äëÿ çàíÿòèé ôèòíåñîì ÿâëÿëàñü äâèãàòåëü-
íàÿ ïîòðåáíîñòü. 

Íåñêîëüêî ìåíüøåå êîëè÷åñòâî ìóæ÷èí – 
48,3 % – èìåëè æåëàíèå óëó÷øèòü âíåøíèé âèä. 
Ïî ìåðå óáûâàíèÿ çíà÷èìîñòè öåëåâîé íàïðàâëåí-
íîñòè çàíÿòèé îòâåòû ðàñïðåäåëèëèñü ñëåäóþùèì 
îáðàçîì. Îêîëî îäíîé òðåòè çàíèìàþùèõñÿ ïî-
ñðåäñòâîì çàíÿòèé ôèòíåñîì ñòðåìèëèñü ïîâûñèòü 
óðîâåíü ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè, à òàêæå 
ñíèçèòü íåãàòèâíîå âëèÿíèå ïðîôåññèîíàëüíîé äå-
ÿòåëüíîñòè, ñâÿçàííîé ñ áîëüøèì íåðâíûì íàïðÿ-
æåíèåì, ñòðåññàìè, æåëàíèåì óëó÷øèòü óìñòâåí-
íóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü. Íà êîëè÷åñòâî ìóæ÷èí, 
ïîñåùàþùèõ êëóá ñ öåëüþ ñìåíû ïîâñåäíåâíîé 
îáñòàíîâêè è ïîèñêà íîâûõ çíàêîìûõ, ïðèõîäè-
ëîñü â êàæäîì ñëó÷àå 23,3 %. 

Íåçíà÷èòåëüíîå ÷èñëî ðåñïîíäåíòîâ îòìåòèëè 
íåîáõîäèìîñòü ðàöèîíàëèçàöèè ñâîáîäíîãî âðå-
ìåíè (15,0 %). Ñëåäîâàíèå ðåêîìåíäàöèÿì âðà÷à 
îòìåòèëè òîëüêî 8,3 % ðåñïîíäåíòîâ. Äëÿ ìóæ-
÷èí âòîðîãî ïåðèîäà çðåëîãî âîçðàñòà îäíèì èç 
ìîùíûõ ðåãóëÿòîðîâ è çíà÷èìîé ìîòèâàöèåé ê àê-
òèâíûì çàíÿòèÿì ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè ÿâ-
ëÿåòñÿ äîñòèæåíèå ñîáñòâåííûõ ñïîðòèâíûõ ðå-

Рисунок 1 – Основные причины, препятствующие регулярным 
занятиям физическими упражнениями мужчин второго 
периода зрелого возраста 
1 – большая бытовая и производственная нагрузка; 2 – отсутствие 
свободного времени; 3 – особенности эмоционально-волевой 
сферы личности; 4 – отсутствие интереса и желания; 5 – 
неудобное время занятий; 6 – низкий уровень здоровья; 7 – 
отсутствие близлежащих мест занятий; 8 – отсутствие групп такого 
же возраста; 9 – отсутствие поддержки семьи и друзей; 
10 – низкий уровень материальных возможностей
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çóëüòàòîâ, à òàêæå ïîâûøåíèå îïðåäåëåííîãî 
ñïîð òèâíîãî óðîâíÿ.

Àíàëèçèðóÿ àíêåòíûå äàííûå, ìû ðàçäåëèëè èñ-
ñëåäóåìûé êîíòèíãåíò íà äâå âîçðàñòíûå ïîäãðóï-
ïû – 40–45 ëåò è 46–50, ÷òî ïîçâîëèëî âûÿâèòü 
îñîáåííîñòè îòíîøåíèÿ ê çàíÿòèÿì îçäîðîâèòåëü-
íûì ôèòíåñîì â âîçðàñòíîì àñïåêòå. Òàêæå ñëåäó-
åò îòìåòèòü, ÷òî îñíîâíûì ìîòèâàì çàíèìàþùèõñÿ 
ôèòíåñîì â çàâèñèìîñòè îò èõ âîçðàñòà ñâîéñòâåí-
íà äèíàìè÷íîñòü. Òàê, âûðàæåííî èçìåíÿåòñÿ ïî-
òðåáíîñòü â äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè è æåëàíèå ïî-
âûñèòü óðîâåíü ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè. Ñ 
óâåëè÷åíèåì âîçðàñòà ó ìóæ÷èí óìåíüøàåòñÿ ïî-
òðåáíîñòü â äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè, íî ïðè ýòîì 
ðàñòåò æåëàíèå ïîâûñèòü ôèçè÷åñêóþ ïîäãîòîâëåí-
íîñòü, îïòèìèçèðîâàòü ìàññó òåëà, à òàêæå óñèëè-
âàåòñÿ æåëàíèå â ñìåíå ïîâñåäíåâíîé îáñòàíîâêè. 
Ïðàêòè÷åñêè íå èçìåíÿþòñÿ ïîêàçàòåëè öåëåâîé íà-
ïðàâëåííîñòè â òàêèõ õàðàêòåðèñòèêàõ, êàê óëó÷-
øåíèå ñàìî÷óâñòâèÿ è ñíÿòèå ñòðåññà, óòîìëåíèÿ, 
àêòèâèçàöèÿ óìñòâåííîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè, ÷òî ãî-
âîðèò îá àêòóàëüíîñòè ðàçðàáîòêè ïðîãðàìì çàíÿ-
òèé ðåêðåàöèîííî-îçäîðîâèòåëüíîé íàïðàâëåííî-
ñòè. Öåëåâàÿ íàïðàâëåííîñòü çàíÿòèé, îáóñëîâëåí-
íàÿ íåîáõîäèìîñòüþ ïðîôèëàêòèêè çàáîëåâàíèé 
(ñëåäîâàíèå ðåêîìåíäàöèÿì âðà÷à) õàðàêòåðíà â îñ-
íîâíîì äëÿ ìóæ÷èí â âîçðàñòå ïîñëå 45 ëåò (6,6 %). 

Óñëîâíî âñå ìíîãîîáðàçèå ìîòèâîâ ê çàíÿòèÿì 
äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòüþ ìóæ÷èí âòîðîãî ïåðèî-
äà çðåëîãî ìîæíî îáúåäèíèòü â ãðóïïû, îáîáùåí-
íûå â ðàáîòå Ð. Ñ. Íàãîâèöèíà [3]. Õîòÿ èññëåäî-
âàíèå âûïîëíåíî íà äðóãîì êîíòèíãåíòå, åãî ðå-

çóëüòàòû áóäóò ïîëåçíû â ìåòîäè÷åñêîì àñïåêòå 
â íàøåé ðàáîòå. Îñíîâíûìè ìîòèâàìè ÿâëÿþòñÿ: 
îçäîðîâèòåëüíûå (óëó÷øåíèå çäîðîâüÿ, ñàìî÷óâ-
ñòâèÿ, çàìåäëåíèå ïðîèñõîäÿùèõ âîçðàñòíûõ èçìå-
íåíèé, ñëåäîâàíèå ðåêîìåíäàöèÿì âðà÷à); äâèãà-
òåëüíî-äåÿòåëüíîñòíûå (ïîòðåáíîñòü â äâèãàòåëü-
íîé àêòèâíîñòè); ñîðåâíîâàòåëüíî-êîíêóðåíòíûå 
(óëó÷øèòü ñîáñòâåííûå ñïîðòèâíûå äîñòèæå-
íèÿ, ñòðåìëåíèå äîñòè÷ü îïðåäåëåííîãî ñïîðòèâ-
íîãî óðîâíÿ, ïîáåäèòü â ñîñòÿçàíèÿõ); ýñòåòè÷å-
ñêèå (óëó÷øåíèÿ âíåøíåãî âèäà, ñîâåðøåíñòâîâà-
íèå òåëîñëîæåíèÿ); êîììóíèêàòèâíûå (îáùåíèå, 
æåëàíèå íàéòè íîâûõ çíàêîìûõ); ïîçíàâàòåëüíî-
ðàçâèâàþùèå (ñòðåìëåíèå ïîçíàòü ñâîé îðãàíèçì, 
ñâîè âîçìîæíîñòè, æåëàíèå ïîáåäèòü ñåáÿ, ñâîþ 
ëåíü; óëó÷øèòü ñâîå ôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå è ïîâû-
ñèòü ôèçè÷åñêóþ ïîäãîòîâëåííîñòü); òâîð÷åñêèå 
(äóõîâíîå ðàçâèòèå); ïðîôåññèîíàëüíî-îðèåíòè-
ðîâàííûå (óëó÷øåíèå ïñèõîôèçè÷åñêèõ ïîêàçà-
òåëåé, ïîäãîòîâêà ê ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëü-
íîñòè); àäìèíèñòðàòèâíûå (ðàöèîíàëüíàÿ îðãàíè-
çàöèÿ ñâîáîäíîãî âðåìåíè); ïñèõîëîãî-çíà÷èìûå 
(ñíÿòèå ýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ; ïðåäóïðåæ-
äåíèå ðàçâèòèÿ ñòðåññîâûõ ñîñòîÿíèé; îòâëå÷åíèå 
îò íåïðèÿòíûõ ìûñëåé; ñíÿòèå óìñòâåííîãî íàïðÿ-
æåíèÿ; âîññòàíîâëåíèå ïñèõè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîá-
íîñòè); ñòàòóñíûå (ïîâûøåíèå ëè÷íîñòíîãî ñòàòó-
ñà, óâåëè÷åíèå ïîòåíöèàëà æèçíåñòîéêîñòè â ýêñ-
òðåìàëüíî-ëè÷íîñòíûõ êîíôëèêòàõ, ñîîòâåòñòâèå 
ñîâðåìåííûì ìîäíûì òåíäåíöèÿì).

Îöåíèâàÿ ïðèîðèòåòíûå âèäû ìîòèâîâ â âîç-
ðàñòíîì àñïåêòå ìîæíî êîíñòàòèðîâàòü, ÷òî ñ 

Таблица 1 – Основная целевая направленность занятий двигательной активностью мужчин второго периода зрелого возраста 

Целевая направленность

Респонденты, %

в возрасте 
40–45 лет (n = 29)

в возрасте 
46–50 лет (n = 31)

Вместе
(n = 60)

Улучшение самочувствия 58,6 96,7 70
Двигательная потребность 69,0 35,5 51,6 
Улучшения внешнего вида 44,8 51,6 48,3
Желание повысить физическую подготовленность и работоспособность 31,0 41,9 36,6
Снятие стресса, утомления, активизация умственной работоспособности 31,0 35,5 33,3
Смена повседневной обстановки 17,2 29,0 23,3
Общение с занимающимися 24,1 35,5 30,0
Желание найти новых знакомых 17,2 29,0 23,3
Следование рекомендациям врача 3,4 12,9 8,3
Рациональная организация свободного времени 17,2 12,9 15,0
Замедление происходящих возрастных изменений 10,3 29,0 18,3
Улучшить собственные спортивные достижения 34,5 22,6 28,3
Стремление познать свой организм, свои возможности 17,2 32,3 25,0
Повышение личностного статуса 34,5 19,4 26,6
Соответствие современным модным тенденциям 24,1 9,7 16,6
Подготовка к профессиональной деятельности 24,1 38,7 31,6
Духовное развитие 6,9 19,4 13,3
Затрудняюсь ответить – 3,2 1,6
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âîçðàñòîì íàáëþäàåòñÿ òåíäåíöèÿ ê óâåëè÷å-
íèþ îçäîðîâèòåëüíûõ, êîììóíèêàòèâíûõ, ïîçíà-
âàòåëüíî-ðàçâèâàþùèõ è ïðîôåññèîíàëüíî-îðèåí-
òèðîâàííûõ ìîòèâîâ è ñíèæàåòñÿ â äâèãàòåëüíî-
äåÿòåëüíîñòíûõ, ñîðåâíîâàòåëüíî-êîíêóðåíòíûõ è 
ñòàòóñíûõ (ðèñ. 2). Íàáëþäàþòñÿ íåñóùåñòâåííûå 
ðàçëè÷èÿ â òàêèõ ãðóïïàõ ìîòèâîâ, êàê ýñòåòè÷å-
ñêèå, ïñèõîëîãî-çíà÷èìûå. Îòìå÷àåòñÿ íåçíà÷è-

òåëüíûé ïðîöåíò ìóæ÷èí âòîðîãî ïåðèîäà çðåëîãî 
âîçðàñòà, âûáèðàþùèõ òâîð÷åñêèå è àäìèíèñòðà-
òèâíûå ìîòèâû, âûñîêèé ïðîöåíò ìóæ÷èí âòîðîãî 
ïåðèîäà çðåëîãî âîçðàñòà äëÿ êîòîðûõ çíà÷èìûì 
ÿâëÿþòñÿ ýñòåòè÷åñêèå ìîòèâû. 

Äëÿ îðãàíèçàöèè îçäîðîâèòåëüíûõ çàíÿòèé 
ìóæ÷èí âòîðîãî ïåðèîäà çðåëîãî âîçðàñòà âíå ðà-
áî÷åãî âðåìåíè âàæíûì ÿâëÿåòñÿ îöåíêà èõ ïðåä-
ïî÷òåíèé â âûáîðå âèäà çàíÿòîñòè â ñâîáîäíîå 
âðåìÿ (òàáë. 2). Êàê ñâèäåòåëüñòâóþò ðåçóëüòà-
òû èññëåäîâàíèÿ, ïðåäñòàâëåííûå â òàáëèöå, íå-
ñìîòðÿ íà áîëüøîå ðàçíîîáðàçèå âèäîâ äåÿòåëüíî-
ñòè â ñâîáîäíîå âðåìÿ, ñòåïåíü ó÷àñòèÿ âî ìíîãèõ 
èç íèõ î÷åíü íåâåëèêà, è ó áîëüøèíñòâà ìóæ÷èí 
âûáîð çàíÿòèé â ïåðèîä äîñóãà âåñüìà îãðàíè÷åí. 
Ñîâîêóïíàÿ çàêîíîìåðíîñòü â èñïîëüçîâàíèè ñâî-
áîäíîãî âðåìåíè ðàáîòàþùèìè ìóæ÷èíàìè ïðè-
áëèæàåòñÿ ê òîìó, ÷òî áîëüøàÿ åãî ÷àñòü èñïîëü-
çóåòñÿ áåçäåÿòåëüíî, â îñíîâíîì íà ïðîñìîòð òå-
ëåïåðåäà÷ (53,3 %) è ðàáîòó çà êîìïüþòå ðîì 
(èãðó, îáùåíèå, äðóãàÿ êîìïüþòåðíàÿ äåÿòåëü-
íîñòü) (41, %), òåëåôîííûå è äðóãèå âèäû îáùå-
íèÿ (26,6 %).

Ñëåäîâàòåëüíî ïî ðàáî÷èì äíÿì ìóæ÷èíû çà-
òðà÷èâàþò íà ýòè âèäû çàíÿòèé áîëåå ïîëîâè-
íû ñâîáîäíîãî âðåìåíè, à íà ÷òåíèå – â ñðåäíåì 
11,6 %. Òàêæå çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü îïðîøåííûõ ðå-
ñïîíäåíòîâ (48,3 %) ïðåäïî÷èòàåò ïðîâîäèòü ñâî-
áîäíîå âðåìÿ â êðóãó äðóçåé, çíàêîìûõ, ðîäñòâåí-

Рисунок 2 – Приоритетные виды мотивов к занятиям двига-
тельной активностью мужчин второго периода зрелого возраста:

 – 40–45 лет;  – 46–50 лет. 
Примечание. Категории мотивов: 1 – оздоровительные; 2 – 
двигательно-деятельностные; 3 – соревновательно-конкурентные; 
4 – эстетические; 5 – коммуникативные; 6 – познавательно-
развивающие; 7 – творческие; 8 – профессионально-
ориентированные; 9 – административные; 10 – психолого-
значимые; 11 – статусные

Таблица 2 – Предпочтения мужчин второго периода зрелого возраста в выборе вида занятости в свободное время

Вид занятости

Респонденты, %

в возрасте
40–45 лет (n = 29)

в возрасте
46–50 лет (n = 31)

Вместе
(n = 60)

Читаю художественную литературу 10,3 12,9 11,6
Слушаю музыку 24,1 16,1 21,6
Интересуюсь искусством, живописью и т.п. 6,9 9,7 8,3
Посещаю кинотеатры 17,2 9,7 13,3
Посещаю театр и концерты 6,9 9,7 8,3
Телефонные разговоры и другие виды общения 31,1 22,6 26,6
Занимаюсь физической культурой, спортом, туризмом 27,7 19,4 23,3
Посещаю спортивные события 24,1 16,1 20,0
Интересуюсь спортивными событиями, телепередачами и публикациями 17,2 19,4 18,3
Интересуюсь техникой и ее развитием 20,7 32,3 26,6
Читаю публицистические газеты и журналы 17,2 19,4 18,3
Ремонт автомобиля, другой техники 27,7 29,0 28,3
Встречаюсь или общаюсь с друзьями, знакомыми, родственниками 44,8 51,6 48,3
Посещаю кафе, рестораны и т.п. 34,5 32,3 33,3
Просмотр телепередач и видеофильмов 44,8 61,3 53,3
Игры и другая компьютерная деятельность 51,7 32,3 41,6
Увлекаюсь рыбалкой, охотой 13,8 16,1 15,0
Хобби 37,9 38,7 38,3
Пассивный отдых 34,5 54,8 45,0
Общественная деятельность 10,3 16,1 13,3
Домашние занятия 6,7 12,9 10,0
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íèêîâ, ïîñêîëüêó, ïî èõ ìíåíèþ, îòìå÷àåòñÿ òîò 
ôàêò, ÷òî ñåé÷àñ ñòàëî ãîðàçäî ìåíüøå îáùåíèÿ 
ìåæäó ëþäüìè, ìåíüøå êàìïàíèé è äðóæåñêèõ 
âñòðå÷, âîçíèêëî îùóùåíèå îò÷óæäåííîñòè, ñêî-
âàííîñòè. ×àñòü ðåñïîíäåíòîâ â ñâîáîäíîå âðåìÿ 
ñòðåìèòñÿ ðåàëèçîâàòü ñâîå õîááè (38,3 %). Ìóæ-
÷èíû óâëåêàþòñÿ ðåìîíòîì ðàçëè÷íîé áûòîâîé è 
äðóãîé òåõíèêè, îñîáåííî ñâîèõ àâòîìàøèí, êîì-
ïüþòåðàìè. Ïî ïðèçíàíèþ ðåñïîíäåíòîâ ïðèáëè-
çèòåëüíî òðåòü èç íèõ õîááè íå èìååò.

Â èòîãå ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî îòäûõ â ñâîáîäíîå 
âðåìÿ ó îïðîøåííûõ ðåñïîíäåíòîâ ÷àñòî ÿâëÿåò-
ñÿ ðàçíîâèäíîñòüþ ðàáîòû, ñâîåîáðàçíîé ïåðåìå-
íîé òðóäà. Â ýòîì îòäûõå ïî÷òè îòñóòñòâóþò ýëå-
ìåíòû, êîòîðûå îáåñïå÷èâàþò äîñòàòî÷íóþ è íåîá-
õîäèìóþ ñòåïåíü ôèçè÷åñêîé è ïñèõîëîãè÷åñêîé 
ðàçãðóçêè, ïðåæäå âñåãî ðåêðåàöèîííî-îçäîðîâè-
òåëüíîé íàïðàâëåííîñòè. Çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü ðå-
ñïîíäåíòîâ âûáèðàåò ïàññèâíûé îòäûõ (45,0 %), 
îáúÿñíÿÿ ýòî òåì, ÷òî ñóùåñòâåííî óñòàþò íà ðà-
áîòå. 

Â âûõîäíûå äíè ñâîáîäíîå âðåìÿ ðàñõîäóåòñÿ 
áîëåå ðàçíîîáðàçíî. Óìåíüøàåòñÿ ÷èñëî èíåðòíî-
ãî îòäûõà â ñðåäíåì äî 40 %, è óâåëè÷èâàþòñÿ çà-
òðàòû âðåìåíè íà âèçèòû, âñòðå÷è, ïîñåùåíèå êà-
ôå, èãðû è ò. ï. Îòìå÷àåòñÿ, ÷òî îòäûõ â âûõîä-
íûå äíè áîëåå ðàçíîîáðàçåí, ÷åì â áóäíèå âå÷åðà. 
Äëÿ âûõîäíûõ äíåé õàðàêòåðíû è òàêèå ôîðìû 
îòäûõà, êàê ïîõîäû â ãîñòè, â îñíîâíîì, ê ðîä-
ñòâåííèêàì èëè ïðèåì ãîñòåé ó ñåáÿ, (êàæäûé äå-
ñÿòûé ðåñïîíäåíò), çàíÿòèÿ ñ äåòüìè è âíóêàìè 
(êàæäûé ïÿòíàäöàòûé ðåñïîíäåíò). Â ñîäåðæà-
íèè ïðîâåäåíèÿ îòäûõà î÷åâèäíà òåíäåíöèÿ – ëþ-
äè êðàéíå ðåäêî áûâàþò â êèíîòåàòðàõ (13,3 %), 
òåàòðàõ, êîíöåðòíûõ çàëàõ (8,3 %), èíòåðåñóþò-
ñÿ èñêóññòâîì, æèâîïèñüþ (8,3 %). Êàæäûé äå-
ñÿòûé ðåñïîíäåíò ñâîáîäíîå âðåìÿ ïîñâÿùàåò äî-
ìàøíèì äåëàì, íî ïîëàãàåò, ÷òî ýòî åñòü ñâîåãî 
ðîäà îòäûõ. Íåçíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü ðåñïîíäåíòîâ â 
ñâîáîäíîå âðåìÿ (13,3 %) çàíèìàåòñÿ îáùåñòâåí-
íîé äåÿòåëüíîñòüþ. Îáñóæäåíèå ñ ðåñïîíäåíòàìè 
ïðîáëåì ñâîáîäíîãî âðåìåíè, îðãàíèçàöèè îòäûõà 
âûÿâèëî ÷åòêóþ çàêîíîìåðíîñòü: ñ âîçðàñòîì ñíè-
æàåòñÿ êîëè÷åñòâî ïðåäïî÷òåíèé â âûáîðå çàíÿòèé 
â ñâîáîäíîå âðåìÿ. 

Ñóùåñòâåííûõ ðàçëè÷èé ïî áîëüøèíñòâó ïðåä-
ïî÷òåíèé â âûáîðå íàïðàâëåííîñòè çàíÿòèé â ñâî-
áîäíîå âðåìÿ íå íàáëþäàëîñü. Îäíàêî, ñëåäóåò îò-
ìåòèòü, ÷òî ñðåäè ïàññèâíûõ âèäîâ çàíÿòîñòè â ñâî-
áîäíîå âðåìÿ ñðåäè ìóæ÷èí 40–45 ëåò ïðåîáëàäàåò 
èãðà èëè äðóãèå çàíÿòèÿ çà êîìïüþòåðîì (51,7 %), 
à 46–50 ëåò – ïðîñìîòð òåëåïåðåäà÷ (61,3 %). ×åò-
âåðòü ðåñïîíäåíòîâ ïðåäïî÷èòàåò çàíÿòèÿ ôèçè÷å-
ñêèìè óïðàæíåíèÿìè â ñâîáîäíîå âðåìÿ.

Äàííûå î ñïåöèôèêå ïðèìåíåíèÿ ñâîáîäíîãî 
âðåìåíè ìóæ÷èíàìè âòîðîãî ïåðèîäà çðåëîãî âîç-
ðàñòà íóæíû äëÿ ðàçðàáîòêè ïðîãðàìì îçäîðîâè-
òåëüíûõ çàíÿòèé, ïðè âûáîðå îðèåíòàöèè íà ðàç-
âèòèå èíäèâèäóàëüíûõ ôîðì ðåêðåàöèîííîé äåÿ-
òåëüíîñòè.

Âûâîäû. Â ðåçóëüòàòå èññëåäîâàíèÿ óñòàíîâ-
ëåíî, ÷òî ïðîáëåìà âûáîðà ïðîâåäåíèÿ ñâîáîäíî-
ãî âðåìåíè, ïðåæäå âñåãî, ñâÿçàíà ñ ìîòèâàöèåé. 
Â õîäå ïðîâåäåííîãî ñîöèîëîãè÷åñêîãî îïðîñà íà-
ìè óñòàíîâëåíî, ÷òî 90,6 % ðåñïîíäåíòîâ îñîçíà-
þò íåîáõîäèìîñòü çàíÿòèé îçäîðîâèòåëüíûì ôèò-
íåñîì; 68 % ìóæ÷èí ñ÷èòàþò ñåáÿ ôèçè÷åñêè àê-
òèâíûìè ëè÷íîñòÿìè è 9,4 % – íå âèäÿò ñìûñëà 
â òàêèõ çàíÿòèÿõ, îáúÿñíÿÿ ýòî òåì, ÷òî ïîëó÷à-
þò äîñòàòî÷íóþ ôèçè÷åñêóþ íàãðóçêó â ïðîöåñ-
ñå ïðîôåññèîíàëüíîé è áûòîâîé äåÿòåëüíîñòè. 
Îñíîâíûìè ãðóïïàìè ìîòèâîâ ÿâëÿþòñÿ: îçäî-
ðîâèòåëüíûå, äâèãàòåëüíî-äåÿòåëüíîñòíûå, ýñòå-
òè÷åñêèå, òâîð÷åñêèå, ñîðåâíîâàòåëüíî-êîíêó-
ðåíòíûå, êîììóíèêàòèâíûå, ïîçíàâàòåëüíî-ðàç-
âèâàþùèå, ïðîôåññèîíàëüíî-îðèåíòèðîâàííûå, 
ïñèõîëîãî-çíà÷èìûå, ñòàòóñíûå. Òàêèì îáðàçîì, 
àíàëèç ïðåäïî÷òåíèé ìóæ÷èí âòîðîãî ïåðèîäà 
çðåëîãî âîçðàñòà â âûáîðå íàïðàâëåííîñòè äâèãà-
òåëüíîé àêòèâíîñòè, ïîçâîëèë îïðåäåëèòü ïðèî-
ðèòåòíûå âèäû äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè è îñíîâ-
íûå ìîòèâû çàíÿòèé, ÷òî ëåãëî â îñíîâó ðàçðàáîò-
êè ïðîãðàììû çàíÿòèé ñ èñïîëüçîâàíèåì ñðåäñòâ 
«Outdoor activity».

Ïåðñïåêòèâû äàëüíåéøèõ èññëåäîâàíèé áóäóò 
íàïðàâëåíû íà ðàçðàáîòêó è íàó÷íîå îáîñíîâà-
íèå ïðîãðàììû çàíÿòèé ñ èñïîëüçîâàíèåì ñðåäñòâ 
«Outdoor activity» ñ ìóæ÷èíàìè âòîðîãî ïåðèîäà 
çðåëîãî âîçðàñòà, íàïðàâëåííûõ íà êîððåêöèþ èõ 
ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ.
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