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отводят эту роль коллективу, желанию общаться со сверстниками, и только 12,5 % полагаются на 

влияние учителей физической культуры средней школы (рис. 3.). 

 
 

Рисунок 3 – Факторы, влияющие на воспитание личностных установок 

к занятиям физическими упражнениями школьников 

 

Физическими упражнениями со своими детьми занимаются 72,8 % родителей, 27,2 % этого не 

делают, объясняя это недостатком времени, просто ленью или нежеланием. 

Анализируя ответы на вопрос «Чем вы руководствуетесь в занятиях физическими 

упражнениями со своими детьми», можно сделать следующие выводы: 59,1 % родителей 

руководствуются собственным опытом; 13,6 % используют специальную литературу; 59,1 % 

доверяют специалистам и мнению врачей. При этом 59,1 % респондентов отметили свою 

недостаточную грамотность в данной области и 40,9 % считают себя вполне компетентными в 

этих вопросах. 

Таким образом, полученные в ходе исследования данные свидетельствуют о том, что 

большинство родителей понимают важность физической культуры в укреплении собственного 

здоровья и здоровья своего ребенка, но не имеют достаточного уровня сформированности знаний 

о здоровом образе жизни и физическом воспитании детей. В связи с этим, нами была разработана 

система мероприятий, повышающих грамотность родителей в вопросе физического воспитания 

детей. 
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Aктуальность. В современных условиях в связи с появлением устройств, которые облегчают 

трудовую деятельность, резко сократилась двигательная активность и люди понимают, что опре-

деленная доза физической активности просто необходима им для сохранения здоровья. Это в свою 

очередь предполагает, что большое значение приобретает именно физическая активность для 

женщин, способствуя их репродуктивному развитию [5].  

Основной проблемой фитнесa, как и другого любого вида физкультурной деятельности являет-

ся поддержка посещаемости занятий теми людьми, которые начали заниматься, поэтому решаю-

щим компонентом для успешного выполнения физкультурно–оздоровительной деятельности яв-

ляется мотивационно–ценностный компонент, который отражает активно–положительное эмоци-

ональное отношение к физической культуре, систему мотивов и убеждений, волевых усилий, 
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направленных на практическую и познавательную деятельность. В связи с чем, рассмотрение и 

углубленное изучение данного аспекта, на наш взгляд, является актуальным [1, 2, 3]. 

Постановкa задач. В ходе исследования необходимо было решить следующие задачи: 

1. Выявить особенности мотивационной структуры девушек 18–25 лет к занятиям оздорови-

тельным фитнесом.  

2. Определить влияние занятий оздоровительным фитнесом на психо–эмоциональное состоя-

ние девушек 18–25 лет.  

Для решения поставленных задач применялись методы: 

– метод социологических исследований – анкетирование. Для изучения интереса занимающих-

ся к занятиям фитнесом нами была разработана aнкета, которую мы разделили на две чaсти: в пер-

вой чaсти анкеты были постaвлены вопросы социaльного хaрактера, вторая часть – это вопросы, 

которые непосредственно выявляют мотивацию занимающихся);  

– методика САН (методика  диагностики самочувствия, активности и настроения);  

– методы математической статистики: среднее значение; стандартное отклонение; ранжирова-

ние; шкалирование [4].  

Результаты исследования. В анкетировании приняли участие 18 человек, из которых на воз-

раст 18– 21 года приходится 78,8 %; 22–25 лет – 21,2 %. 71 % занимающихся регулярно посещает 

занятия в течение 1–3 лет и получает удовлетворение от проведенных занятий, а 29 % занимаются 

менее 1 года. Во второй части анкеты мы предложили респондентам распределить по степени 

важности пять факторов, определяющих мотивацию занятий фитнесом (диаграмма).  

 

 
 

Диаграмма – Факторы, определяющие мотивацию к занятиям 

 

Как видно из диаграммы, 64 % респондентов основным фактором назвали фактор «здоровье», 

под которым понимается улучшение физической подготовленности, деятельности сердечно–

сосудистой системы и положительное влияние на состояние опорно–двигательного аппарата. 

На втором месте 24,9 % – «внешний вид», определяющий: общее снижение веса тела либо уве-

личение мышечной массы; коррекцию фигуры.  

Следующим по значимости стал психологический фактор – 7,4 %, имеющий такие мотивы, 

как: антистрессовое влияние занятий фитнесом; получение удовольствия и чувства расслабленно-

сти на занятиях.  

Затем идет социальный фактор – 3,7 %, под которым понимается:  достижение большей уве-

ренности в себе и ощущение собственной значимости, а также приобретение друзей и расширение 

круга знакомых.  

5–й фактор – познавательный не был выделен никем из респондентов.  

Кроме того мы провели тестирование всех занимающихся по методике САН до и после 4–х за-

нятий (таб. 1). 

Анализ проведенных тестов показал, что после занятий средний показатель «самочувствие» 

поднимается у занимающихся на 0,6 и равен 5,7 балла; показатель «активность» – на 0,7 и состав-

ляет 5,0 балла и показатель «настроение» – на 0,3 балла и составил соответственно 6,6 балла.  

В группе девушек, которые считают главным мотивом занятий фактор «здоровье», после заня-

тий показатель «самочувствие» повышается на 0,7 балла и составляет – 5,7 баллов; показатель 

«активность» – на 0,9 и составляет 6,8. А вот показатель «настроение» поднимается всего лишь на 

0,3 балла и после занятий составляет 6,2 балла.  

В группе девушек, ведущим фактором которых является «внешний вид» показатели самочув-

ствия до и после занятий имеют следующие результаты: до – 4,8: после – 5,2 балла (+0,4); актив-
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ности – до – 4,9: после – 5,6 балла (+ 0,7). А  настроение  у этих девушек повышается также на 0,3 

балла и после занятий составляет 5,7 балла. 

 «Психологический» фактор, к которому относится: антистрессовое влияние занятий фитнесом 

(снятие напряжения, появление чувства расслабленности); получение удовольствия и чувства ра-

дости на занятиях показывает, что после занятий у девушек этой группы все показатели суще-

ственно повышаются: «самочувствие» на 0,6 (до – 5,2: после – 5,8 балла); «активность» – на 0,7 

(до – 5,0: после – 5,7 балла) и «настроение» – на 0,7 балла (до – 6,1: после – 6,8 балла).  

Приобретение друзей и расширение круга знакомых; уважительное отношение окружающих 

(престижность положения); достижение большей уверенности в себе и ощущение собственной 

значимости – это все «социальный» фактор, который 7,4 % девушек выбрали определяющим при 

занятиях фитнесом. При анализе показателей САН  до и после занятий в этой группе можно отме-

тить совсем другую тенденцию. Для них менее значимы  факторы здоровья и внешнего вида  

(«самочувствие» и «активность» поднимаются лишь на 0,3 балла и составляют после занятия 4,2 и 

4,3 балла), а вот настроение у них значительно улучшается (+ 0,7 и после занятия составляет 5,0).  

Это можно объяснить тем, что для девушек самое главное получить удовлетворение от общения в 

группе, уважительного отношения окружающих и ощущение собственной значимости.   

 

Таблица – Динамика самочувствия, активности и настроения до и после занятий фитнесом (Х±ϭ) 

 

Определяющий мотив До занятий (ϭ) После занятий (ϭ) 

 С А Н С А Н 

Фактор «здоровье» 4,9 ±0,3 5,9±0,2 5,9±0,3 5,6±0,3 6,8±0,1 6,2±0,2 

Фактор «внешний вид» 4,8±0,3 4,9±0,4 5,4±0,3 5,2±0,3 5,6±0,4 5,7±0,3 

«Психологический» фактор 5,2±0,4 5,0±0,4 6,1±1,2 5,8±0,9 5,7±0,7 6,8±0,6 

«Социальный» фактор 3,9±0,4 4,0±0,6 4,3±0,6 4,2±0,9 4,3±0,2 5,0±0,8 

 

Таким образом, можно заключить, что направленность мотива оказывает влияние на самочув-

ствие, активность и настроение девушек в процессе занятий фитнессом и каждый получает удо-

влетворение от таких занятий. 

Выводы. По результатам исследования сделаны следующие выводы: 

1. Основным фактором, определяющим занятия фитнесом, является фактор «здоровье»(64 %). 

На последующих местах расположились факторы – внешний вид 24,9 %, психологический (7,4 %) 

и социальный (3,7 %).  

2. Занятия оздоровительным фитнесом оказывают разнонаправленное влияние на психо–

эмоциональное состояние девушек 18–25 лет. У девушек, основными мотивами занятий фитнесом 

которых были «здоровье» и «внешний вид», существенно повышаются показатели самочувствия и 

активности (на 0,7 –0,9 балла). В то время как настроение повышается только на 0,3 балла. На наш 

взгляд это обусловлено тем, что девушки пришли заниматься оздоровительным фитнесом с целью 

снижения веса тела, коррекции фигуры, улучшения телосложения, а не с целью общения. 

Результаты девушек, которые определяющими мотивами занятий выбрали «психологический» 

и «социальный» факторы, показали, что только настроение у них увеличивается значительно (+ 

0,7 балла), а активность и самочувствие лишь на 0,3 балла. Для них занятия – это, в первую оче-

редь, приобретение друзей, достижение большей уверенности в себе и получение удовольствия и 

чувства радости.  
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Люди по–разному воспринимают и классифицируют ценности. Это зависит от жизненного 

опыта, воспитания, мировоззрения. Но все, что имеет для человека статус ценности, независимо от 

драгоценности вещи или моральности, оказывает огромное влияние на образ жизни. Отношение к 

времени как ценности появляется не сразу. 

  Впервые время как общественная ценность фиксируется в экономических теориях XIX века, 

где рассматривается неотъемлемой характеристикой общества. Давид Рикардо — одна из ярких 

личностей классической политической экономии Англии, последователь и одновременно актив-

ный оппонент отдельных теоретических положений наследия великого Адама Смита. В своих тео-

риях утверждал, что подлинное богатство нации: в возможно меньшее рабочее время создать воз-

можно большее изобилие материального богатства, то есть подлинное богатство общества—

время, высвобожденное из процесса материального производства, время, которым человек может 

свободно располагать: отчасти для потребления продуктов, отчасти для свободной деятельности и 

развития способностей [1]. 

Согласно Большой Советской энциклопедии свободное время –  часть внерабочего времени, 

остающаяся у человека (группы, общества) за вычетом разного рода непреложных, необходимых 

затрат. Так же в энциклопедии  говорится о двух основных функциях свободного времени: функ-

ции восстановления сил человека, поглощаемых сферой труда и иных непреложных занятий, и 

функции духовного (идейного, культурного, эстетического и т. п.) и физического развития челове-

ка, приобретающей всё большее значение. 

 Важными компонентами свободного времени являются: „структура" и „содержание". Структу-

ра свободного времени – совокупность видов деятельности, которые характеризуют проведения 

свободного времени. Она охватывает: индивидуальное потребление культуры (чтение книг, жур-

налов, газет, слушания радио, просмотр телепередач и т.д.); публично–зрелищное потребления 

культуры (посещаемость театров, кино, концертов, музеев, спортивных зрелищ и др.); общение с 

членами семьи, родственниками, соседями, друзьями и т.д.; физические занятия (утренняя и ве-

черняя гимнастика, занятия в спортивных секциях и т.д.); развлечения и игры, которые способ-

ствуют снятию умственного и физического напряжения, созданию хорошего настроения; пассив-

ный отдых (прогулки, спокойствие, дневной сон и др). 

Структура свободного времени раскрывает два основных аспекта: содержание свободного вре-

мени как общественной возможности и индивидуальной потребности в нем. Единство двух струк-

турных элементов раскрывает саму сущность свободного времени  [2]. 

Содержание свободного времени – формы занятий в свободное время, обусловленные социаль-

ной средой, уровнем культуры личности, ее самосознанием, потребностями, интересами, психоло-

гическими качествами. При исследовании свободного времени целесообразно подразделение все-

го бюджета времени на свободное и необходимое. Необходимое время включает в себя как рабо-

чее время, так и внерабочее время. Человек может варьировать границы тех или иных необходи-

мых затрат внерабочего времени, но он должен тратить время на воспроизводство своих физиче-

ских и духовных сил. Необходимая часть внерабочего времени является естественным продолже-

нием по отношению к нему рабочего времени и в известном смысле имеет служебный характер. 

Характеризуя границы необходимого времени, мы тем самым определяем и границы свободного 

времени. Вместе с тем следует учитывать, что с точки зрения развития человека свободное время 

также выступает как общественно необходимое, так как служит для развития личности. 

Изучение свободного времени проводилось на базе Пинского колледжа УО «БрГУ имени А. С. 

Пушкина» в двух группах. Было опрошено 56 учащихся в возрасте 16–17 лет. Учащимся были за-

даны следующие вопросы: 

1. Есть ли у вас свободное время? (Да, нет) 
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