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Актуальность исследования. Проведенный анализ результатов ранее выполненных исследо-
ваний по вопросам взаимосвязи типов темперамента и выбора вида двигательной активности по-
казал, что данное научное направление широко изучено в области спорта, в то время как исследо-
вания выбора фитнес-программ в физкультурно-оздоровительных клубах по типу темперамента 
немногочисленны [1, 3, 4]. 

В настоящее время имеются большие возможности для занятий фитнесом в различных физ-
культурно-оздоровительных клубах и центрах, в то же время важно правильно выбрать вид заня-
тий, который будет благоприятно влиять не только на физическую подготовленность, но и на пси-
хологическое состояние.  

Занятия деятельностью, которая не приносит удовлетворения, положительных эмоций, вызыва-
ет эмоциональное напряжение, не соответствует типу темперамента не имеют положительного 
влияния, что диктует необходимость изучения выбора вида двигательной активности в соответ-
ствии с  индивидуальными особенностями личности [1].  

Предполагается, что холерики в силу своей активности и быстрой реакции предпочитают ин-
тенсивные темповые движения, они склонны к эмоциональным видам двигательной активности. 
Лица с сангвиническим типом темперамента отдают предпочтение групповым занятиям, флегма-
тикам же предпочитают спокойные, однообразные и не требующие большого взаимодействия ви-
ды физической активности. Меланхоликам наиболее присущи занятия наедине с собой, которые 
не будут вызывать у них мнительность и неудобства, связанные с межличностным общением [1, 5, 
6]. 

Цель исследования: изучить наличие взаимосвязи между типом темперамента и выбором вида 
фитнеса в физкультурно-оздоровительных клубах. 

Методы и организация исследования. Исследование было проведено на базе фитнес-клубов 
“Адреналин”, “Кветка”, “Step-touсh”, “Грация”, “Тайм-Аут”, “Стрелка”, “Нордин” тренажерного 
зала “Будь в форме”, групп аквафитнеса  г. Пинска. В исследовании приняли участие 87 человек 
(95 % женского пола и 5 %-мужского). Из них 23,9% лица в возросте 16-25 лет, 11,3% – 26-30, 
29,6% – 31-40, 26,8% – 41-50 и 8,5% – старше 51. В качестве основного метода исследования ис-
пользовался личностный опросник Г. Айзенка, который позволяет оценить показатели экстравер-
сии, интроверсии, нейротизма. Определение типа темперамента происходит с использованием 
круга Г. Айзенка. Для выявления взаимосвязи между типом темперамента респондентов и выбо-
ром вида фитнеса была создана анкета, позволяющая выявить личностные предпочтения относи-
тельно предложенных направлений фитнеса. 

Результаты и их обсуждение. Анализ количественного распределения типов темперамента 
показал, что из 87 опрошенных, 37 человек являются сангвиниками, 34 – холериками, 10 – флег-
матиками и всего 6 – меланхоликами.  

Большинство респондентов (23 человека) с сангвиническим типом темперамента предпочитают 
групповой формат занятий, 6 человек сочетают групповые и индивидуальные занятия, 4 респон-
дента любят тренироваться самостоятельно дома или в клубе и 4 человека сочетают групповые 
занятия и самостоятельные. Из занятий группового формата респонденты чаще всего выбирают 
силовую, функциональную, круговую тренировки, степ-аэробику, пилатес, аквафитнес, стретчинг, 
танцевальные программы, суставную гимнастику и другое. 22 человека с сангвиническим типом 
темперамента не хотят заниматься индивидуально из-за личных предпочтений, 15 человек хотели 
бы заниматься, но им мешает ценовой или временной факторы. Из дополнительных занятий ре-
спонденты выбирают плавание, подвижные игры, оздоровительную ходьбу и самостоятельные 
занятия.  
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По результатам исследования предпочтения респондентов с холерическим типом темперамента 
незначительно отличаются от людей с сангвиническим типом. 20 респондентов предпочитают 
групповой формат занятий и всего 4 человека занимаются индивидуально, 5 человек сочетают 
групповые и индивидуальные занятия и 5 человек занимаются самостоятельно. Респонденты чаще 
всего выбирают следующие виды фитнес-программ: силовая, функциональная, круговая трени-
ровки, аэробика, пилатес, аквафитнес. Занимаясь индивидуально, респонденты чаще всего выби-
рают смешанный формат (силовые тренажеры + коррекционная тренировка). 18 человек хотели 
бы заниматься индивидуально, но в большей степени им мешает ценовой фактор, 10 человек не 
желают заниматься индивидуально. Из дополнительных занятий большинство людей холериче-
ского типа темперамента выбирают плавание и оздоровительную ходьбу.  

6 из 10 респондентов с флегматическим типом темперамента выбирают групповой формат за-
нятий, 1 – индивидуальный, 1 – сочетает групповой и индивидуальный и 2 человека занимаются 
самостоятельно. Из занятий группового формата чаще всего выбирают следующие виды фитнес-
программ: пилатес, йога, суставная гимнастика, коррекционные программы. Большинство опро-
шенных не хотят посещать индивидуальные занятия, так как это дорого или им это не нравится. 
Дополнительно флегматики предпочитают заниматься самостоятельно.  

3 респондента с меланхолическим типом темперамента предпочитают заниматься самостоя-
тельно, 2 – выбирают групповой формат занятий и 1 сочетает групповые и самостоятельные заня-
тия. Выбирая групповой формат занятий, они отдают предпочтение круговой и интервальной тре-
нировкам, йоге, стретчингу, миофасциальному релизу, суставной гимнастике. На индивидуальных 
занятиях занимаются силовыми упражнениями в тренажерном зале с использованием тренажеров. 
В качестве дополнительных занятий выбирают плавание или оздоровительную ходьбу. Респон-
денты, которые занимаются в групповом формате, хотели бы заниматься индивидуально, но ме-
шает ценовой фактор. 

Заключение. Проанализировав полученные данные можно сказать, что предположения о вы-
боре вида фитнеса в соответствии с типом темперамента респондентов верны. Так, у сангвиников 
не выявлено конкретного предпочтения при выборе вида фитнес-программы. Они одинаково себя 
чувствуют как на занятиях, требующих большой физической активности, так и на спокойных, од-
нообразных занятиях. Сангвиники активны, оптимистичны, разговорчивы, легко взаимодействуют 
с другими людьми, поэтому для них интереснее посещать занятия группового формата. Также они 
любят играть в подвижные игры, что требует социального взаимодействия.  

У холериков выраженная «взрывная» нервная система, в которой процессы возбуждения значи-
тельно преобладают над процессами торможения. Они предпочитают интенсивные темповые 
движения, склонны к эмоциональным видам двигательной активности.  

Флегматик неспешен, невозмутим, имеет устойчивые стремления и настроение, проявляет 
упорство и настойчивость в работе, оставаясь спокойным и уравновешенным. Флегматики пред-
почитают спокойные, однообразные и не требующие большого взаимодействия виды фитнеса. 
Двигательные навыки у них вырабатываются медленно, хорошо доводятся до совершенства, и 
долго поддерживаются на высоком уровне.  

Представители с темпераментом меланхолика не отдают предпочтения конкретному виду дви-
гательной активности. Они мало мотивированы, и крайне не стрессоустойчивы. Как правило, ме-
ланхолик предпочитает работать в одиночку и редко бывает активным командным игроком. Им 
наиболее присущи занятия наедине с собой, которые не будут вызывать у них мнительность и не-
удобства, связанные с межличностным общением. 
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Вопрос поддержания здоровья и здорового образа жизни всегда остается приоритетным в лю-

бом возрасте. Без сомнений, важную роль в этом играет желание заниматься физической культу-
рой и спортом. 

Современный образ жизни, характеризующийся малоподвижностью, умственными перегрузка-
ми и стрессами, негативно сказываются на физическом и психическом здоровье студентов. Разви-
тие физических качеств становится необходимым условием для формирования гармонично разви-
той личности, способной успешно адаптироваться к вызовам современного мира [2, с.512]. 

Особенно уязвима студенческая молодежь в первом семестре учебы, поскольку сталкиваются с 
повышенной учебной нагрузкой и необходимостью адаптации к новым условиям вокруг себя. 

Таким образом, стимулирование и поддержание интереса к занятиям физической культурой и 
спортом представляет собой важную психологическую задачу для современной студенческой мо-
лодежи. 

Проблема мотивации в физическом воспитании студенческой молодежи рассматривалась мно-
гими исследователями. Так, например, А.В. Родионов подчеркивает важность формирования по-
зитивного отношения к физической культуре и спорту, а также развития чувства удовлетворения 
от занятий. Акцентирует внимание на необходимости учета индивидуальных особенностей сту-
дентов при выборе видов физической активности и разработке программ занятий [5, с.366]. 

Для достижения максимальной пользы от физической активности и улучшения физической 
формы, спортивных результатов необходимо выработать ряд мотивационных факторов. 

Мотивация играет ключевую роль в формировании устойчивого интереса к занятиям физиче-
ской культурой и спортом, определяя эффективность тренировочного процесса и достижение по-
ставленных целей. Не каждому под силу регулярно заниматься физическими упражнениями. Фор-
мирование мотивации – это непростой процесс, требующий осознанного подхода и понимания 
важности физической активности. 

Важным фактором, влияющим на мотивацию студентов к занятиям физической культурой и 
спортом, является организация учебного процесса. Традиционные формы занятий, часто характе-
ризующиеся монотонностью и отсутствием индивидуального подхода, не всегда отвечают по-
требностям современной молодежи. Необходимо внедрять инновационные методики, основанные 
на использовании игровых технологий, соревновательных элементов и современных фитнес-
направлений [1, с.208]. 

Особую роль в формировании мотивации играет личность преподавателя. Преподаватель дол-
жен быть не только компетентным специалистом, но и вдохновляющим наставником, способным 
установить доверительные отношения со студентами, выявить их интересы и потребности, создать 
атмосферу позитивного сотрудничества и поддерживать их стремление к самосовершенствованию 
[4, с.255]. 

Для повышения мотивации студентов к занятиям физической культурой и спортом необходимо 
учитывать гендерные особенности. Исследования показывают, что у юношей и девушек могут 
преобладать различные мотивы и интересы. Например, юноши чаще мотивированы стремлением к 
силе, выносливости и спортивным достижениям, в то время как девушки больше ориентированы 
на улучшение внешности, поддержание здоровья и общение [3, с.160]. 




