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АННОТАЦИЯ 
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табл., библиогр. список – 50 наим. 

 

 

В выпускной квалификационной работе представлена методика занятий 

фитнесом с женщинами первого взрослого возраста.  

В практической части исследования показано, что занятия фитнесом 

привели к повышению показателей поведенческого компонента физкультур-

но-оздоровительной мотивации – функциональных возможностей организма, 

физического развития, физической подготовленности. У испытуемых экспе-

риментальной группы наблюдалось существенное повышение самооценки 

показателей физического Я (как реального, так и идеального), что обуслов-

лено, по нашему мнению, реализацией разработанного комплекса педагоги-

ческих условий. 
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ВВЕДЕНИЕ 

 

Актуальность. Концепцией долгосрочного социально-экономического 

развития Российской Федерации на период до 2020 года определена роль фи-

зической культуры как одного из приоритетных направлений социальной по-

литики государства, обеспечивающего развитие человеческого потенциала 

России.  

В Стратегии развития физической культуры и спорта в Российской Фе-

дерации на период до 2020 года, утвержденной Распоряжением Правительст-

ва РФ от 07 августа 2009 г.  №1101-р, говорится, что улучшение социально-

экономического положения страны в последнее десятилетие положительно 

сказалось на преодолении негативных тенденций в сфере физической куль-

туры и спорта, наблюдавшихся в 90-е годы [41].  

Включенность взрослого человека в занятия физическими упражнения-

ми обусловлена уровнем развития физкультурно-оздоровительной мотива-

ции, которая побуждает и направляет к данному виду деятельности, опреде-

ляет уровень и динамику проявляемой человеком психической и двигатель-

ной активности. С учетом этого в «Стратегии развития физической культуры 

и спорта в Российской Федерации на период до 2020 года» поставлена задача 

осуществления научных исследований по выявлению интересов, потребно-

стей и мотиваций различных групп населения и определению эффективности 

работы по пропаганде физической культуры и здорового образа жизни.  

Особое внимание необходимо уделять женщинам, так как эта категория 

населения России является наименее вовлеченной в физкультурно-

оздоровительные занятия и нуждается в формировании устойчивой потреб-

ности в регулярных занятиях физической культурой и спортом (И. М. Быхов-

ская, Т. А. Грабовская, А. Ю. Мягкова, Л. И. Лубышева и др.).  

В современных социально-экономических условиях массовая физиче-

ская культура развивается как в условиях государственного управления, так и 

через сеть частных предприятий, оказывающих услуги в сфере физической 
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культуры. Перечень физкультурно-спортивных услуг, оказываемых частны-

ми фирмами, интенсивно расширяется. Это обусловлено тем, что они  опера-

тивно  реагируют на возможные запросы населения.  

В целом для решения проблемы формирования физкультурно-

оздоровительной мотивации у женщин первого зрелого возраста в процессе 

занятий в фитнес-клубах сложились достаточные предпосылки, однако дан-

ная проблема до настоящего времени не была предметом отдельного  иссле-

дования [2, 36, 39]. 

Таким образом, можно сформулировать противоречие между высокой 

значимостью физкультурно-оздоровительной мотивации для активного 

включения женщин первого зрелого возраста в систематические занятия  фи-

зическими упражнениями, с одной стороны, и недостаточной научной разра-

ботанностью педагогических условий ее формирования в процессе  занятий в 

фитнес-клубе. 

Цель исследования – выявить и научно обосновать педагогические ус-

ловия формирования физкультурно-оздоровительной мотивации у лиц жен-

щин первого зрелого возраста в процессе занятий в фитнес-клубе. 

Объект исследования – физическое воспитание взрослого населения. 

Предмет исследования – формирование физкультурно-

оздоровительной мотивации у женщин первого зрелого возраста (22-35 лет) в 

процессе занятий в фитнес-клубе. 

Задачи исследования: 

1 Уточнить сущность физкультурно-оздоровительной мотивации, опре-

делить содержание и критерии ее развития, качественно охарактеризовать 

уровни ее развития. 

2 Выявить особенности физкультурно-оздоровительной мотивации 

женщин первого зрелого возраста. 

3 Определить и экспериментально обосновать комплекс педагогических 

условий формирования физкультурно-оздоровительной мотивации у женщин 

первого взрослого возраста в процессе занятий в фитнес-клубе. 
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Практическая значимость результатов исследования обусловлена их 

направленностью на повышение эффективности занятий женщинами первого 

зрелого возраста оздоровительной физической культурой в условиях фитнес-

клуба. Организация этих занятий с женщинами с учетом комплекса педаго-

гических условий обеспечивает существенное повышение уровня физкуль-

турно-оздоровительной мотивации и, как следствие, уровень проявляемой 

ими физической активности. 

Результаты исследования могут применяться в организации деятельно-

сти фитнес-клубов с взрослым населением, а также при профессиональной 

подготовке специалистов по оздоровительной физической культуре.  
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1 ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ  ФОРМИРОВАНИЯ У ВЗРОСЛЫХ 

ЖЕНЩИН  ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ МОТИВАЦИИ 

 

1.2 Фитнес и его место в жизни современных женщин  

 

Технический прогресс последних 40 лет радикально изменил наш стиль 

жизни и наши тела. В поисках путей экономии времени и энергии, в желании 

делать все быстрее, эффективнее, комфортнее мы потеряли кое-что ценное - 

физическое движение. Поскольку мы утратили даже элементарную актив-

ность, заставляющую больше нагружать руки, ноги, спину, сердце, легкие, 

наши тела стали вялыми, тучными и слабыми. Такая бездеятельность угро-

жает нашему здоровью. Не нагружая свое тело, мы теряем способность вла-

деть им.  

Снижение двигательной активности в сочетании с нарушением режима 

питания приводит к появлению избыточной массы тела за счет отложения 

жира в тканях [4], расстройству регуляции деятельности сердечно-

сосудистой и других систем организма, нарушению обмена веществ и разви-

тию дегенеративных заболеваний. 

Здоровье нации во многом определяется здоровьем женщины, сохран-

ность и поддержание которого составляет задачу общегосударственной важ-

ности. Между тем результаты констатирующего эксперимента и социологи-

ческого опроса, проведенного О. А. Иваненко [16],  убедительно показали, 

что женщины молодого возраста, ведущие малоподвижный образ жизни, 

имеют низкий уровень здоровья, средний уровень физической работоспособ-

ности, ряд заболеваний. После 20-25 лет начинаются процессы инволюции 

организма на всех уровнях его функционирования.  

Результаты исследований Т. Н. Власенко [9] показали, что у 91 % жен-

щин 20-35 лет, не занимающихся физической культурой, уровень здоровья 

был ниже среднего и только у 9% - средний. У многих из них наблюдалось 

неудовлетворительное психическое состояние (высокая степень выраженно-
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сти в показателе «напряженность» и низкая - в показателе «комфортность»), 

биологический возраст этого контингента превышал паспортный на 28,9 %. 

Исследования многих авторов свидетельствуют об устойчивой тенден-

ции снижения показателей состояния здоровья у женщин первого зрелого 

возраста [7, 30 и др.].  В организме наблюдается постепенная перестройка 

эндокринной, сердечно-сосудистой, нервной системы и системы обмена ве-

ществ, проявляющаяся в нарушениях ритма сна, повышенной утомляемости, 

эмоциональной лабильности, ухудшении памяти, изменениях в кровеносных 

сосудах, появлении избыточного веса.  

Происходят возрастные изменения в скелетных мышцах, суставах, про-

являющиеся атрофией мышц, замещением мышечных волокон соединитель-

ной тканью, уменьшением кровоснабжения, ухудшением метаболических 

процессов, деформацией позвонков и истончением межпозвонковых дисков, 

что приводят к развитию остеохондрозов и радикулитов. В суставах наблю-

даются деструктивные изменения хряща, огрубление синовиальной сумки, 

уменьшение синовиальной жидкости и снижение эластичности связок. Это, в 

свою очередь, способствует возникновению артритов, артрозов, уменьшению 

подвижности в суставах, появлению суставных болей, разрыву связок. Сни-

жаются функциональные и адаптивные возможности по сравнению с моло-

дым организмом. 

По данным исследователей, [4] число практически здоровых женщин 

работоспособного возраста составляет лишь 17,2%, 58% - страдают хрониче-

скими заболеваниями и 13,4% - имеют различные функциональные отклоне-

ния. В возрасте 30-35 лет наблюдается появление избыточного веса, что обу-

словлено с возрастной перестройкой организма, нерациональным образом 

жизни, изменением двигательного и пищевого стереотипа.  

Установлено, что у женщин первого зрелого возраста, по сравнению с 

молодыми, ниже показатели общей выносливости (на 19,1 %), силовой вы-

носливости (на 54,1 %), сила кисти (на 15,1%) и взрывной силы (на 8,2%). 

Они уступают молодым женщинам в быстроте (на 34,8 %) ловкости (на 73 %) 
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и гибкости (на 53,2 %). Изменение состава веса тела проявляется в значи-

тельном (на 40,2 %) увеличении жирового компонента и в снижении мышеч-

ного (на 12,8 %).  У женщин после 30 лет начинают проявляться симптомы 

наиболее распространенных заболеваний: остеохондроза, атеросклероза, 

ожирения, диабета, астмы, гипертонии, заболеваний органов мочеполовой и 

репродуктивной системы [16, 26].  

Известно, что здоровье человека обусловлено генетическими факторами, 

экологией (включая качество питания  и психологический климат в среде 

обитания) и, наконец, образом жизни, который может способствовать или 

препятствовать реализации генетического и экологического потенциалов в 

уровне здоровья и продолжительности жизни человека.  

Управляемым и относительно легко варьируемым и эффективным фак-

тором, оказывающим влияние на уровень здоровья, остается  стиль жизни, в 

котором одним из важнейших компонентов является уровень физической ак-

тивности. Как повышение, так и снижение функциональных возможностей 

основных систем жизнеобеспечения организма обусловлено адаптационными 

процессами к требованиям, предъявляемым к организму. Условия гиподина-

мии и гипокинезии провоцируют их снижение. 

Одним из самых больших достижений второй половины XX века в об-

ласти физической культуры и спорта является всемирное признание занятий 

физическими упражнениями в качестве превентивного и профилактического 

средства в поддержании здоровья. «Мы просто обязаны вести активный об-

раз жизни – от этого зависит наше здоровье!» – подчеркивает К. Купер [7]. 

По убеждению В. К. Бальсевича [7] наблюдаемое с возрастом снижение 

функциональных и физических возможностей организма женщин в основном 

обусловлено социально-экономическими факторами, а не генетической про-

граммой естественного старения организма. При здоровом образе жизни, 

предполагающем занятия оздоровительной физической культурой, негатив-

ные изменения, происходящие в организме в процессе онтогенеза, могут 

быть значительно компенсированы. 
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В большинстве развитых стран - Австралии, США, Канаде, Великобри-

тании, Франции, ФРГ, Швеции, наблюдается появление новых видов физ-

культурно-оздоровительных технологий, успешно конкурирующих с тради-

ционными видами физических упражнений.  

Любые оздоровительные системы, предполагающие использование фи-

зических упражнений в качестве основного средства воздействия, разрабаты-

ваются на основе теории и методики оздоровительной физической культуры. 

Оздоровительная направленность выступает как важнейший принцип 

системы физического воспитания. Суть данного принципа заключается в том, 

что физическая культура должна содействовать укреплению здоровья, с од-

ной стороны, повышая функциональные возможности организма, его работо-

способность и сопротивляемость неблагоприятным воздействиям, с другой, 

компенсируя недостаток двигательной активности, возникающей в условиях 

современной жизни. 

Во второй статье Федерального Закона «О физической культуре и спор-

те в РФ» физическая культура рассматривается как «часть культуры, пред-

ставляющая собой совокупность ценностей, норм и знаний, создаваемых и 

используемых обществом в целях физического и интеллектуального развития 

способностей человека, совершенствования его двигательной активности и 

формирования здорового образа жизни, социальной адаптации путем физи-

ческого воспитания, физической подготовки и физического развития [41]. 

В этом документе нет определения понятия «оздоровительная  физиче-

ская культура». Наряду с этим приводится определение массового спорта, 

как части спорта, направленной на физическое воспитание и физическое раз-

витие граждан посредством проведения организованных и (или) самостоя-

тельных занятий, а также участия в физкультурных мероприятиях и массо-

вых спортивных мероприятиях. Мы полагаем, что оздоровительная физиче-

ская культура шире по своему содержанию, чем понятие массового спорта, 

поскольку она использует все формы, средства и методы физической культу-
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ры, которые обеспечивают укрепление и сохранение здоровья, формируют 

оптимальный фон для жизнедеятельности человека.  

В оздоровительной физической культуре можно выделить как минимум 

три аспекта: деятельностный, предметно-ценностный и результативный.  

К основным функциям оздоровительной физической культуры как вида 

деятельности относятся:  

 образовательная функция – формирование двигательных умений и 

навыков, приобретение специальных знаний, необходимых для ведения здо-

рового образа жизни;  

 оздоровительная функция – сохранение и укрепление здоровья с 

учетом возраста, профессиональной деятельности, наличия заболеваний;.  

 воспитательная функция – формирование качеств личности и черт 

характера, потребности в соблюдении норм здорового образа жизни, обу-

словливающих перераспределение приоритетов в решении вопросов здраво-

охранения с диагностики и лечения на предупреждение заболеваний. Это по-

буждает взрослого человека, несмотря на бытовые сложности, недостаток 

времени и средств, уделять больше времени и внимания своему здоровью и 

занятиям физическими упражнениями; 

 рекреативная функция – обеспечение полноценного отдыха, вос-

становление физических и психических сил.  

Т. С. Лисицкая [66] подчеркивает, что наблюдаемый в последние годы 

бурный рост оздоровительной физической культуры, рассматривающей здо-

ровье человека в тесной взаимосвязи с уровнем его двигательной активности, 

генетическими предпосылками и образом жизни, требует нового подхода к 

анализу сущности оздоровительной тренировки, качественного своеобразия 

ее закономерностей и вытекающих из нее принципов.  

К основным принципам оздоровительной тренировки автором отнесе-

ны принципы: доступности; «не вреди»; биологической целесообразности; 

интеграции; взаимодействия психических и физических сил человека; инди-

видуализации; половых различий; возрастных изменений в организме; красо-
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ты и эстетической целесообразности; гармонизации всей системы целесооб-

разных ориентаций человека; биоритмической структуры. 

Результаты многих исследований [2, 13, 31 и др.] указывают на то, что 

женщины 30-45-летнего возраста, ведущие здоровый образ жизни и не пре-

кращающие тренировок, практически не уступают молодым женщинам в 

уровне функциональных возможностей и в уровне развития физических ка-

честв, у них наблюдаются показатели телосложения, свойственные молодым 

женщинам. 

Тем не менее, для большинства современных женщин физическая ак-

тивность не является неотъемлемой составляющей образа жизни [44]. Как 

правило, только треть из занимающихся физической культурой и спортом в 

различных странах, включая Россию, составляют лица женского пола [88]. 

По данным ученых, [9] только 13,1% женщин приобщены к занятиям 

физическими упражнениями. В среднем 7,8 % женщин занимается физиче-

ской культурой и спортом от 30 мин. до I часа в день, 5,5 % - до 2-х часов, и 

1,4 % - свыше 2-х часов.  

В настоящее время наблюдается тенденция к росту стремления многих 

женщин к участию в физкультурно-спортивной деятельности, чему во мно-

гом способствовали позитивные изменения в отношении к их роли в жизни 

современного общества.  

Новые социальные отношения и расширение возможностей личностного 

саморазвития, появившиеся в современной России, привели к тому, что жен-

щины стали стремиться  к активному самоопределению своей роли и места в 

жизни обществе. Это постепенно изменяет отношение женщин к занятиям 

физической культурой и спортом в лучшую сторону, способствует их актив-

ному включению в физкультурно-оздоровительную деятельность.  

Фитнес - понятие широкое и объединяет в себе множество видов физи-

ческой активности человека. Этот термин в переводе с английского языка оз-

начает: 1) физическая подготовка; 2) годный, пригодный, соответствующий 

чему-либо. И то, и другое значение отображают содержание фитнеса, как 
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системы современной оздоровительной физической культуры, поскольку в ее 

основе лежат регулярные занятия физическими упражнениями для укрепле-

ния здоровья через совершенствование адаптационных возможностей кар-

диореспираторной системы, для развития гибкости и силы, коррекции осанки 

и телосложения, сохранения физической и психической свежести, повыше-

ния устойчивости к стрессам. Фитнес выступает необходимой составляющей 

здорового образа жизни наравне с рациональным питанием и отказом от 

вредных привычек. Общим для фитнес-программ являются регулярные (три 

раза в неделю) занятия физическими упражнениями продолжительностью не 

менее часа [36, 37].  

Е. Н. Медина [30] считает, что фитнес – это, в первую очередь, здоровый 

образ жизни, шанс изменить качество жизни без радикализма и чрезмерных 

усилий; самая совершенная на сегодняшний день система тренировок, во-

бравшая в себя все самые эффективные приемы «воспитания тела».  

Э. Т. Хоули и Д. С. Френкс [44] рассматривают общий фитнес как 

стремление к оптимальному качеству жизни, включающему социальный, 

психический, духовный и физический компоненты. 

В России фитнес появился в начале 90-х годов прошлого столетия, как 

один из атрибутов западной жизни. За прошедшее время в нашей стране от-

крылось множество фитнес-клубов, а занятия в них также стали рассматри-

ваться как признак хорошего тона. Тем не менее, фитнесом в России регу-

лярно занимаются менее 1% населения, в крупных европейских странах от-

носительное количество занимающихся значительно выше, например, в Гер-

мании – 8.5%, в Голландии - 15.5%. 

В настоящее время на фоне усиления разнообразия видов и форм физи-

ческой активности, как способа компенсации малоподвижного образа жизни, 

увеличивается число женщин, регулярно тренирующихся в фитнес-клубах. 

В частности, по данным Т. С. Лисицкой [25] среди лиц, занимающихся 

фитнесом, от 52 до 60 % составляют женщины. Из них преобладают женщи-
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ны первого зрелого возраста (25-34 года) –  37,7%, доля женщин моложе 25 

лет составляет 33,9%, в возрасте 35 - 44 лет - 15,3%, и старше 45 лет - 13,1%  

Она же выделяет 4 категории женщин, различающихся по степени во-

влечённости в физкультурно-спортивную деятельность:  

 физически активные (занимающиеся более 3-х часов в неделю в 

течение всего года);   

 относительно активные (занимающиеся менее 3-х часов в неделю 

в течение всего года);  

 малоподвижные (занимающиеся от случая к случаю);  

 не занимающиеся физической культурой и спортом и ведущие си-

дячий образ жизни.  

Создание и применение доступных кардио-приборов и экспресс-методик 

текущего контроля функционального состояния в рамках компьютерных 

технологий привели к качественным изменениям в технологии построения 

оздоровительных занятий, к процессам интеграции и взаимодействия раз-

личных видов двигательной активности, к появлению в конечном итоге но-

вой глобальной концепции - оздоровительного фитнеса, которая реализуют-

ся в условиях современных фитнес-клубов.  

Cовременные фитнес-клубы благодаря наличию компьютеризированных 

банков данных и современных методов экспресс-диагностики физического 

состояния располагают возможностями  быстро оценить фитнес-статус зани-

мающихся и предложить адекватные им программы тренировочных занятий 

в сочетании со специализированными диетами, массажом, гидро- и физиоте-

рапевтическими процедурами и методами релаксации.  

При занятиях оздоровительной физической культурой, компенсирую-

щих дефицит двигательной активности, происходящие в процессе онтогенеза 

негативные изменения, могут быть значительно компенсированы. 

Необходимым условием реализации оздоровительного эффекта физиче-

ских упражнений является их применение с учетом концептуальных положе-
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ний современной теории и методики оздоровительной физической культуры,  

соблюдение принципов оздоровительной тренировки. 

 

1.2 Мотивы и мотивация физкультурно-оздоровительной деятельности 

 

По данным диссертационного исследования О. В. Ишановой [19] после 

30-35 летнего возраста количество женщин, занимающихся физическими уп-

ражнениями, резко уменьшается. Поэтому эффективные занятия оздорови-

тельной физической культурой в первом зрелом возрасте должны быть на-

правлены не только на улучшение или сохранение функциональных возмож-

ностей организма женщин, но и на формирование у них устойчивых мотивов 

и потребностей в физической активности.  Это говорит об актуальности на-

учного решения проблемы формирования физкультурно-оздоровительной 

мотивации у женщин первого зрелого возраста. 

Первым шагом в решении этой проблемы является раскрытие сущности 

содержания данного психологического феномена. 

При определении специфичности мотивации занятий физической куль-

турой как одним из специфических видов двигательной активности человека, 

мы учитывали утверждение отечественного психолога А. Н. Леонтьева о том, 

что за соотношением деятельностей открывается соотношение мотивов.  

Отечественными учеными физическая культура рассматривается как: 

 вид общей культуры, качественная сторона творческой деятельности 

по освоению, совершенствованию, поддержанию и восстановлению ценно-

стей в сфере физического совершенствования человека по самореализации 

его духовных и физических способностей в социально значимых результатах, 

связанных с выполнением им обязанностей в обществе [23]; 

 жизненно важные способы и результаты использования людьми сво-

их собственных двигательных возможностей для преобразования своих ка-

честв, способностей, полученных от природы [8]; 
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 специфический процесс и результат человеческой деятельности, 

средство и способ физического совершенствования человека для выполнения 

социальных обязанностей [23]. 

Сравнивая вышеприведенные подходы к определению сущности физи-

ческой культуры, как специфического вида человеческой деятельности, мож-

но заметить, что все исследователи связывают ее с двигательной активно-

стью. Известно, что потребность в двигательной активности является одной 

из элементарных физиологических потребностей живого организма, в том 

числе и человека.  

Индивидуальный объем двигательной активности складывается в про-

цессе жизнедеятельности под влиянием среды, при этом генетический ком-

понент обуславливает непосредственно не сам объем активности, а пределы 

ее фенотипической изменчивости в границах наследственно детерминиро-

ванной «нормы реакции» [6]. Это соответствует современным взглядам на 

значение природных факторов для индивидуального поведения.  

Следовательно, объем двигательной активности – величина индивиду-

альная, складывающаяся под влиянием генетической программы и среды.  

Результатами физической культуры как специфического вида двига-

тельной активности человека являются позитивные изменения показателей 

телесного и духовного развития («физическое совершенствовании», «расши-

рение двигательного потенциала и двигательного диапазона»), которые вы-

ступают как материальные и духовные ценности и в своей совокупности ха-

рактеризуют физическую культуру личности. 

Г.Л. Драндров предлагает систематизировать совокупность переживае-

мых человеком потребностей с учетом иерархически расположенных уровней 

его взаимодействия со средой. Автором выделяются следующие уровни [14]: 

 физиологические системы организма – природная среда; 

 человек как индивид (биологический организм) – природная сре-

да; 

 человек как личность – социальная среда; 
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 человек как субъект деятельности – общество 

 человек, как индивидуальность – человек, каким он хочет и может 

быть. 

Нарушение динамического равновесия во взаимодействии человека на 

том или ином уровне приводит к переживанию соответствующей группы по-

требностей. К примеру, нарушение взаимодействия: 

 на уровне физиологических систем организма в виде длительного 

обездвижения приводит к переживанию потребности в двигательной актив-

ности; 

 на уровне индивида в виде заболевания, травмы и т.п. – к пережи-

ванию потребности в здоровье; 

 на уровне личности в виде дефицита межличностных контактов с 

людьми – к переживанию потребности в общении; 

 на уровне субъекта деятельности в виде низких в сравнении с ос-

тальными результатами деятельности – к переживанию потребности во 

внешнем самоутверждении через совершенствование способов осуществле-

ния своей деятельности; 

 на уровне индивидуальности в виде неудовлетворенности своим 

реальным «Я» – к переживанию потребности в самоактуализации имеющего-

ся творческого потенциала.  

Автор подчеркивает, что сила переживаемой человеком потребности за-

висит от степени нарушения динамического равновесия во взаимодействии 

человека со средой или с самим собой.  

Выделяемые исследователями мотивы занятий физической культурой 

различаются по степени осознанности. Осознанные мотивы могут выступать 

в виде жизненных ценностей, интересов, убеждений и стремлений [9].  

Жизненные ценности рассматриваются как система идеалов, ценност-

ных представлений и установок высшего диспозиционного уровня саморегу-

ляции личности, так или иначе определяющих кратковременные и долговре-
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менные программы поведения и деятельности человека в окружающем его 

мире [43]. 

Интересы как мотивационные формы проявления познавательных по-

требностей человека, проявляются в положительном эмоциональном отно-

шении к физической культуре как предмету познания и побуждают к позна-

вательной деятельности.  

Убеждения представляют собой систему осознанных потребностей че-

ловека в занятиях физической культурой, которые побуждают его действо-

вать соответственно его принципам, его мировоззрения.  

Стремления выступают как поведенческие мотивы, в которых отражает-

ся потребность в таких условиях жизни и развития, которые человек может 

создать через занятия физической культурой.  

Влечения представляют собой малодифференцированные, не вполне 

осознанные потребности, которые стимулируют человека к физкультурной 

деятельности. Они являются начальной стадией развития мотивов занятий 

физической культурой. 

Е. П. Ильин [17] отмечает, что мотивы занятий физической культурой 

отличаются друг от друга содержанием, силой и устойчивостью. Содержа-

ние определяется целью, сила - величиной потребности, устойчивость - по-

стоянством потребности и степенью ее удовлетворения. 

Мотивы занятий физической культурой подразделяются на внутренние 

процессуальные, внутренние результативные и внешние мотивы. 

К внутренним процессуальным мотивам относятся мотивы, связанные с 

потребностью в двигательной активности и с потребностью в общении (меж-

личностных контактах). Их специфика заключается в том, что человек полу-

чает удовлетворение непосредственно от процесса занятий физической куль-

турой,  

К внутренним результативным мотивам относятся мотивы, связанные с 

потребностью в здоровье, во внешнем самоутверждении (внешняя телесная 

привлекательность, физическая подготовленность), в создании условий для 
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самоактуализации в сфере профессиональной деятельности в виде профес-

сиональной работоспособности и творческого долголетия. Их специфика за-

ключается в том, что человек получает удовлетворение от непосредственных 

результатов занятий физической культурой. 

К внешним мотивам относятся мотивы, удовлетворение которых опо-

средовано связано с процессом и результатами занятий физической культу-

рой. Процесс и результаты этой деятельности привлекательны для человека 

не сами по себе, а как условие, средство, способ, предпосылка удовлетворе-

ния внешней по отношению к физической культуре цели.  

В занятиях физической культурой объективно реализуется совокупность 

различных отношений человека: к предметному миру; к окружающим лю-

дям; к обществу; к самому себе. Поэтому они всегда носят полимотивиро-

ванный характер, т.е. одновременно отвечают нескольким мотивам. Сово-

купность динамических тенденций в виде устойчивой иерархической систе-

мы мотивов характеризует направленность поведения и деятельности лично-

сти. 

Термин «мотивация» представляет более широкое понятие, чем термин 

«мотив». Р. С. Немовым [7] она определяется как совокупность причин пси-

хологического характера, объясняющих поведение человека, его начало, на-

правленность и активность. Мотивация также рассматривается им как харак-

теристика процесса, который стимулирует и поддерживает поведенческую 

активность на определенном уровне. 

Мотивы рассматриваются в психологической литературе как устойчи-

вые компоненты мотивационной сферы личности [3].  

В конкретных ситуациях деятельность человека побуждается и направ-

ляется мотивацией, которая как особое психическое состояние является бо-

лее динамичной и изменяющейся под влиянием внешних условий характери-

стикой деятельной личности. По словам С. Л. Рубинштейн: «Мотивация - это 

через психику реализующаяся детерминация. Мотивация - это опосредован-

ная процессом ее отражения субъективная детерминация поведения человека 
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миром. Через свою мотивацию человек вплетен в контекст действительно-

сти» [3]. 

Е. П. Ильин [17] подчеркивает, что мотивы как устойчивые компоненты 

мотивационной сферы личности создают принципиальную основу целена-

правленного поведения на пути достижения «далеко отставленной цели», в 

том числе и через преодоление различного рода препятствий. В условиях 

конкретной ситуации они преломляются через самооценку действующим 

субъектом своих возможностей и обеспечивают формирование мотивации, 

как динамического (оперативного) компонента мотивационной сферы, про-

являющейся как в направленности к выполнению конкретной деятельности 

(качественный аспект), так и в реализации степени активности поведения в 

конкретных условиях в данный момент времени (количественный аспект).  

 

1.3 Особенности физкультурно-оздоровительной мотивации у женщин 

первого зрелого возраста 

 

Выделяется множество причин, по которым женщины не хотят зани-

маться физической культурой и спортом. К одной из них относится распро-

страненное среди женщин мнение о том, что эти занятия являются агрессив-

ной, мужской деятельностью, а мускулистое тело может сделать их внешне 

непривлекательными [37].  

Лишь определённые виды физической активности вписываются в поня-

тие половой идентичности и совместимы с представлениями о женственно-

сти и имидже женского тела и фигуры. Причинами негативного отношения  

могут выступать низкий профессионализм инструктора, отсутствие интерес-

ных физкультурно-оздоровительных программ 

К факторам, ограничивающим возможности женщин к занятиям физиче-

ской культурой и спортом, относятся: материнство и уход за детьми, болезни, 

нехватка свободного времени, отсутствие расположенных рядом с домом 
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спортивных сооружений, высокая стоимость спортивной формы, инвентаря и 

занятий [2].  

В частности, Т. С. Лисицкая, С. И. Кувшинникова [25] считают, что на 

сегодняшний  день одной из причин, препятствующих вовлечению женщин в 

занятия физической культурой и спортом, является высокая стоимость заня-

тий в отдельных спортивно-оздоровительных клубах, бассейнах и т. д.; 

Показано, что основными причинами, мешающими женщинам 35-45 лет 

приобщиться к оздоровительным занятиям физической культурой, являются: 

неспособность преодолеть  инерцию  прежнего образа жизни, отсутствие 

свободного времени, близко расположенных мест занятий, трудности с под-

бором удобного времени занятий [20]. 

Установлено, что у молодежи наблюдается устойчивая тенденция к 

сближению мест проведения занятий физической культурой и спортом с ме-

стом проживания.  

И.В.Адамова [2] установила, что на приобщение женщин к здоровому 

образу жизни средствами платных физкультурно-оздоровительных услуг 

влияют следующие факторы:  

 географический - у городских жителей спрос на платные физкуль-

турно-оздоровительные услуги выше, чем у сельского населения;  

 демографический – среди занимающихся в платных группах пре-

обладают лица с высшим образованием, с высокой профессиональной ква-

лификацией, высокой заработной платой, занимающие руководящие должно-

сти; 

 психографический  - женщины, желающие заниматься платными 

занятиями по аэробным танцам, в своем большинстве активны, жизнелюби-

вы, дисциплинированны, ответственны, уверены в себе. 

Ф. А. Иорданской [18] к причинам, по которым женщины не занимаются 

физической культурой и спортом отнесены: отсутствие представлений о це-

лях и задачах таких занятий (25,3%), отсутствие свободного времени для за-
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нятий (44,9%),  ссылки на отсутствие личностного смысла в этих занятиях 

(14,0%). 

К наиболее значимым барьерам рекреативно-оздоровительной активно-

сти молодежи на первом месте стоит нехватка времени, на втором – уста-

лость, лень, нежелание заниматься, на третьем месте – низкое материальное 

положение и на четвертом – некачественная организация занятий [34].  

Обобщая результаты приведенных выше исследований, можно выделяе-

мые авторами причины низкой физкультурно-оздоровительной активности 

женщин первого зрелого возраста, систематизировать на две группы. 

К внешним (объективным причинам), на которые женщины не могут 

оказать существенного влияния, но которые обязательно учитываются ими в 

ситуации свободного выбора занятий физической культурой или их игнори-

рования, большинством ученых и специалистов относятся: 

  низкий профессионализм инструктора и отсутствие интересных 

физкультурно-оздоровительных программ: 

 отсутствие расположенных рядом с местом жительства спортив-

ных сооружений; 

 материнство и уход за детьми; 

 трудности с подбором удобного времени занятий; 

 высокая стоимость спортивной формы, инвентаря и занятий;  

 низкий уровень «поддержки» ближайшим социальным окружени-

ем и, прежде всего, семьей, формирующейся установки на занятия физиче-

скими упражнениями; 

Внутренними (субъективными) причинами, зависящими преимущест-

венно от самих женщин, являются: 

 отсутствие личностного смысла в занятиях физическими упражне-

ниями; 
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 распространенность среди женщин мнения о несовместимости за-

нятий физической культурой и спортом с представлениями о женственности 

и имидже женского тела и фигуры; 

 неспособность преодолеть инерцию прежнего образа жизни;  

 личные проблемы – материальная нестабильность, желание устро-

ить личную жизнь, стремление повысить социальный статус, решение кото-

рых для личности более значимо, не оставляет свободного времени и сил для 

занятий физическими упражнениями. 

Установлено, что основными мотивами, которые могли бы стать причи-

ной начала физкультурно-оздоровительной деятельности, по мнению жен-

щин первого зрелого возраста, являются мотивы группы «Красивая фигура» 

(стремление отрегулировать массу тела - 18,09 %, формирование стройного 

привлекательного тела 17,02 %, поддержание мышечного тонуса 12,77 %), 

что объясняется авторами большим вниманием женщин этого возраста к сво-

ей внешности. На второй по значимости позиции находятся мотивы группы 

«Здоровья» (укрепление здоровья - 7,45 %, поддержание здоровья - 8,51 %, 

профилактика заболеваний - 10,64 %, ведение активного здорового образа 

жизни - 8,51 %). Наименее значимыми были мотивы, связанные с желанием 

общения в группе (7,45 %), формирования хорошего настроения (5,32 %) и 

уменьшения стресса (4,26 %) [1]. 

Таким образом, большинством ученых к мотивам, составляющим со-

держание физкультурно-оздоровительной мотивации женщин первого зрело-

го возраста, относятся: 

 развитие физических качеств, повышение функциональных возмож-

ностей организма и работоспособности; 

 коррекция фигуры, улучшение внешнего вида, осанки, формирова-

ние гармоничного телосложения, красивой походки; 
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 снятие психического напряжения, эмоциональная разгрузка, развле-

чение, интересная, эмоционально привлекательная  организация свободного 

времени;   

 удовольствие от физической нагрузки, мышечная радость, улучше-

ние физического самочувствия; 

 овладение знаниями, умениями и навыками физкультурно-

оздоровительной деятельности; 

 возможность общения с подругами, расширение круга друзей и зна-

комых, приобретение возможных партнеров по бизнесу; 

 достижение большей уверенности в себе, повышение нервно-

психической устойчивости; 

 желание повысить социальный престиж, не отставать от значимых 

других, идти в ногу со временем; 

 подготовка к родовой функции,  успешное протекание беременно-

сти и родов, а также быстрая послеродовая реабилитация. 

Ориентация на формирование этих мотивов в организации занятий фи-

зическими упражнениями позволит существенно повысить физкультурно-

оздоровительную активность женщин первого зрелого возраста. 
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2 МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ОРГАНИЗАЦИЯ ОПЫТНО-

ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЙ РАБОТЫ 

 

 

2.1 Организация опытно-экспериментальной работы 

 

  В опытно-экспериментальной работе с учетом решаемых исследователь-

ских задач выделяются два последовательных этапа. 

На первом этапе (весна 2016 г.) решались следующие задачи: 

- Выявить основные мотивы, побуждающие и направляющие женщин 

первого зрелого возраста к занятиям фитнесом. 

- Выявить уровень развития физкультурно-оздоровительной мотивации 

у женщин первого зрелого возраста, занимающихся в фитнес-клубе. 

На втором этапе (сентябрь 2016 –май 2017 гг.) проводился формирую-

щий педагогический эксперимент, направленный на практическое обоснова-

ние эффективности реализации комплекса выявленных нами педагогических 

условий формирования физкультурно-оздоровительной мотивации у лиц 

женщин первого зрелого возраста в процессе занятий в фитнес-клубе. В экс-

перименте приняли участие две группы женщин первого зрелого возраста  – 

контрольная (20 человек) и экспериментальная (20 человек), впервые при-

ступивших к занятиям фитнесом. 

В контрольной группе  формирование физкультурно-оздоровительной 

мотивации осуществлялось в рамках традиционных подходов к организации 

учебных занятий. 

В экспериментальной группе решение этой задачи осуществлялось на 

основе реализации комплекса выявленных нами педагогических условий.  
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2.2 Методы исследования  

 

Для достижения цели исследования и вытекающих из нее частных задач 

нами применялся комплекс методов, включающий: теоретический анализ и 

обобщение научно-методической литературы; методы психодиагностики, пе-

дагогическое тестирование; методы функциональной диагностики и антро-

пометрии; метод анкетного опроса; педагогический эксперимент; методы ма-

тематической статистики.  

Теоретический анализ и обобщение научно-методической литерату-

ры применялись для изучения состояния исследуемой проблемы, обоснова-

ния социальной, практической и научной актуальности ее решения, выявле-

ния противоречий в теории и практике оздоровительной физической культу-

ры, формулирования проблемы, цели, гипотезы и задач исследования, опре-

деления предметной области исследования и выбора адекватных ей методов.  

Литературные данные были использованы нами при содержательном 

анализе полученных в ходе исследования экспериментальных данных для 

теоретического обоснования выявленных новых научных знаний с позиций 

современной теории и методики физической культуры. 

Методы психодиагностики применялись для измерения показателей 

самооценки физического Я. Применялся модифицированный нами вариант 

методики Т. Дембо – С. Л. Рубинштейн. Данная методика предназначена для 

самооценки, основанной на непосредственном шкалировании испытуемым 

своих качеств, отражающих отдельные стороны образа физического Я.  

Инструкция 

Шкалу развития каждого качества можно условно изобразить горизон-

тальной линией, начальная точка которой будет символизировать самое низ-

кое (0 баллов), а верхняя – наивысшее (10 баллов) развитие качества.  

На рисунке изображены шесть таких линий. Они обозначают:  

1) знания в области физической культуры и спорта;  

2) физическое здоровье;  
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3) фигура, телосложение;  

4) умение самостоятельно заниматься физическими упражнениями;  

5) физическая подготовленность;  

6) уверенность в себе.  

Первое задание. Как вы считаете, насколько у Вас развито каждое из 

этих качеств, и отметьте на каждой из 6 горизонтальных линий знаком  «/»  

уровень его развития в настоящее время.  

Второе задание. Отметьте знаком ( V ) тот уровень развития каждого из 

6 качеств, которого Вы хотели бы достичь в своей жизни. 

     

     0 ______________________________________________10 баллов 

     1. Знания в области физической культуры и спорта 

      

      

     0 ______________________________________________10 баллов 

     2. Физическое здоровье 

      

      

     0 ______________________________________________10 баллов 

     3. Фигура, телосложение 

      

      

     0 ______________________________________________10 баллов 

     4. Умение самостоятельно заниматься физическими упражнениями 

      

      

     0 ______________________________________________10 баллов 

     5. Физическая подготовленность 

      

      

     0 ______________________________________________10 баллов 

     6. Уверенность в себе 

 

Результаты выполнения первого задания (длина отрезка от нулевой точ-

ки до точек, означающих величину самооценки уровня развития качеств в 

настоящий момент времени, в мм) принимались нами за показатели образа 

реального физического Я.  

Результаты выполнения второго задания характеризовали уровень при-

тязаний  женщин в отношении развития каждого из шести приведенных вы-

ше качеств и рассматривались нами как показатели образа идеального Я.  



34 

 

Констатирующий педагогический эксперимент. Важно было выявить 

особенности содержания и уровня развития физкультурно-оздоровительной 

мотивации, побуждающей и направляющей женщин первого зрелого возрас-

та к физической активности. 

В исследовании  приняли участие две группы женщин первого зрелого 

возраста по 20 человек в каждой. Женщины первой группы, которая впослед-

ствии приняла участие в формирующем педагогическом эксперимента в ка-

честве контрольной группы, занималась в фитнес-клубе «Оранж-фитнес». 

Женщины другой группы, принявшие участие в формирующем педагогиче-

ском эксперимента в качестве испытуемых экспериментальной группы, за-

нимались в фитнес-клубе «Планета-фитнес». У всех испытуемых измерялись 

показатели развития мотивационного, когнитивного и поведенческого ком-

понентов физкультурно-оздоровительной мотивации. 

В таблице 1 приведены структурные компоненты физкультурно-

оздоровительной мотивации, критерии их развития, показатели развития 

критериев и методики измерения этих показателей.  

 

Таблица 1 – Структурные компоненты физкультурно-оздоровительной  

мотивации, критерии, показатели их развития и методики измерения 
 

Критерии развития Показатели Методики измерения 

Мотивационный компонент 

Внешние мотивы: 

 сохранение и повышение профес-

сиональной работоспособности; 

 желание быть модной, не отста-

вать, идти в ногу со временем 

 

Относительная  

значимость мотива,  

баллы 

Методика анкетного 

опроса «Мотивы за-

нятий в фитнес-

клубе» 

Внутренние результативные мотивы: 

 развитие физических качеств и 

функциональных возможностей орга-

низма 

 повышение телесной привлека-

тельности (фигура, телосложение)  

 овладение умением самостоятель-

но заниматься физическими упражне-

ниями 

 повышение уверенности в себе, 

Относительная  

значимость мотива,  

баллы 

Методика анкетного 

опроса «Мотивы за-

нятий в фитнес-

клубе» 
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нервно-психической устойчивости к 

стрессу 

Внутренние процессуальные мотивы: 

 эмоциональная разрядка, снятие 

психического напряжения, эмоцио-

нально привлекательная  организация 

свободного времени   

 удовольствие от физической на-

грузки, улучшение физического само-

чувствия 

 возможность общения с подруга-

ми, расширение круга друзей и знако-

мых 

Относительная  

значимость мотива,  

баллы 

Методика анкетного 

опроса «Мотивы за-

нятий в фитнес-

клубе» 

Физкультурно-оздоровительная  

мотивация 

Сила мотивации,  

баллы 

Методика анкетного 

опроса «Сила физ-

культурно - оздоро-

вительной мотива-

ции» 

Самооценка физического Я 

Показатель самооценки 

физического Я,  

баллы 

Методика самооцен-

ки физического «Я» 

Т. Дембо – С. Л. Ру-

бинштейна 

Поведенческий компонент 

Функциональные возможности орга-

низма (физическое здоровье) 

Индекс Руфье, усл. ед. 

Адаптационный потен-

циал сердечно - сосуди-

стой  системы, усл. ед. 

Антропометрия 

Сфигмоманометрия 

Пульсометрия 

Физическое развитие (гармоничность 

телосложения) 

Индекс Кегле, г/см 

Индекс талии, усл. ед. 

Индекс живота, усл. ед 

Индекс бедра, усл. ед. 

Индекс плеча, усл. ед. 

Антропометрия 

Физическая подготовленность: 

 скоростно-силовые качества; 

 силовая выносливость; 

 

 

 

 гибкость (подвижность суставов) 

 

Прыжок в длину с/м, см 

Сгибание-разгибание рук 

за 30 с, раз 

Поднимание ног за 20 с, 

раз 

Наклон вперед, см 

Педагогическое 

тестирование 

Самооценка реального и идеального: 

 физического здоровья; 

 фигуры (телосложения); 

 умений заниматься физическими 

упражнениями; 

 физической подготовленности 

Показатели реальной и 

идеальной самооценки 

характеристик физиче-

ского «Я» 

Методика самооцен-

ки физического «Я» 

Т. Дембо – С. Л. Ру-

бинштейна 

 

Педагогическое тестирование применялось для измерения показателей 

теоретических знаний и методических умений в области оздоровительной 

физической культуры, показателей физической подготовленности.  
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Определение уровня физической подготовленности осуществлялось с 

использованием общепринятых тестовых упражнений. Определялись показа-

тели скоростно-силовых качеств, относительной силы и гибкости. 

Для измерения показателей скоростно-силовых качеств применялось  

тестовое упражнение «Прыжок в длину с места». Женщины из основной 

стойки выполняли мах руками назад, затем, вместе с махом руками вперед 

выполняли прыжок в длину, толкаясь с места двумя ногами. Учитывался 

лучший результат из трех попыток. 

Для измерения и оценки силовых качеств применялось два тестовых уп-

ражнения «Сгибание-разгибание рук в упоре лежа», «Поднимание-опускание 

ног из положения, лежа на спине». 

Упражнение «Сгибание – разгибание рук в упоре лежа» выполнялось 

следующим образом: женщины из исходного положения «упор руками о 

гимнастическую скамейку, ноги  вместе,  упор  на носках,  не  прогибаясь  в 

тазобедренном суставе»,  сгибая руки в локтевых  суставах, касались грудью 

скамейки,  затем  возвращались  в исходное  положение.  Учитывалось коли-

чество выполнения упражнения за 30 с. 

Упражнение «Поднимание-опускание ног из положения, лежа на спине» 

выполнялось с учетом следующих требований: жестко зафиксированные ру-

ки находятся за головой, ноги вместе и не сгибаются в коленных суставах, 

подъем ног осуществляется до прямого угла. Учитывалось количество под-

нимания ног за 20 с. 

Для измерения показателей гибкости позвоночного столба применялось 

упражнение «Наклон вперед». Женщины выполняли максимальный наклон 

вперед из основной стойки, стоя на гимнастической скамейке, не сгибая ног в 

коленном суставе, и фиксировали нижнюю точку касания рук на шкале сан-

тиметровой линейки. За показатель гибкости принималось расстояние от по-

верхности гимнастической скамейки этой точки до этой точки. 
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Методы функциональной диагностики и антропометрии применя-

лись для измерения показателей функциональных возможностей организма и 

телосложения.  

Пульсометрия применялась для измерения и оценки частоты сердечных 

сокращений (ЧСС) в состоянии покоя. Учитывалось количество ударов за 1 

мин. 

Сфигмоманометрия применялась для измерения и оценки систоличе-

ского и диастолического артериального давления. Измерение давления про-

водилось стандартным прибором в положении сидя.  

Антропометрия применялась для измерения показателей роста (длины 

тела), веса (массы) тела, обхвата плеча, грудной клетки, талии, живота, бедра 

и бедер. 

Рост (длина тела) измерялся с помощью ростомера с точностью до 1 см. 

Масса тела измерялась при помощи весов с точностью до 100 г. 

Измерение обхватов различных частей тела проводились сантиметровой 

лентой.  

При измерении окружности груди (ОГ) лента проходит сзади под ниж-

ними углами лопаток, спереди - по верхнему краю грудной железы. Измере-

ние проводилось при глубоком вдохе, глубоком выдохе и в паузе. 

Измерение окружности плеча (ОП) проводилось при расслабленном со-

стоянии мышц плеча, в месте их наибольшего развития. 

При измерении окружности талии (ОТ) сантиметровая лента накладыва-

ется на 5-6 см выше подвздошных гребней. 

При измерении окружности живота (ОЖ) в момент паузы между вдохом 

и выдохом сантиметровая лента накладывается на уровне пупочной точки. 

При измерении окружности (ОБ) бедер сантиметровая лента накладыва-

ется в наиболее широкой части бедер. 

Измерение окружности бедра проводится в исходном положении испы-

туемой: ноги врозь, масса тела распределена равномерно на обе ноги. Лента 

накладывается на бедро под ягодичной складкой. 
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На основании измеренных антропометрических показателей рассчиты-

вались: весо-ростовой индекс Кетле, индексы обхватов частей тела - индекс 

плеча (ИП), индекс талии (ИТ), индекс живота (ИЖ), индекс бедра (ИБ).  

Расчет этих показателей производился по следующим формулам: 

Индекс Кетле (г/см) = вес тела (г) / длина тела (см);    (1) 

Индекс талии (усл. ед.) = длина тела (см) / ОТ (см);    (2) 

Индекс живота (усл. ед.) = длина тела (см) / ОЖ (см);   (3) 

Индекс бедра (усл. ед.) = длина тела (см) / ОБ см);   (4) 

Индекс плеча (усл. ед.) = длина тела (см) / ОП (см).   (5) 

Индекс Руфье отражает реакцию организма на стандартную физическую 

нагрузку: 30 приседаний за 30 секунд. Его показатели характеризуют функ-

циональную работоспособность. 

Показатели индекс Руфье рассчитывались по следующей формуле:   

Индекс Руфье = (Р1 + Р2 + Р3 – 200)/10,     (6) 

где PI - ЧСС до нагрузки после 5 минут отдыха в положении сидя; P2 - 

ЧСС после нагрузки в положении стоя; Р3 - ЧСС через 60 с после нагрузки.  

Оценивание функциональной работоспособности проводилось с приме-

нением следующей шкалы:  

 высокий уровень – 0 баллов и меньше; 

 уровень выше среднего  – 0-5 баллов;  

 средний уровень  –  6-10 баллов;  

 уровень ниже среднего  – 11-15 баллов;  

 низкий уровень – 16 -20 баллов;  

 очень низкий уровень – больше 20 баллов. 

Физическое здоровье оценивалось на основе показателей адаптационно-

го потенциала сердечно-сосудистой системы по формуле: 

АП= 0,011хЧСС+0,014хАДС+0,008хАДД+0,009хМТ–0,009хР+0,014хВ–0,27   (7) 

где АП – адаптационный потенциал ССС в баллах; 

ЧСС – частота сердечных сокращений (уд/мин); 

АСД и ААД – систолическое и диастолическое давление (мм рт. ст.); 
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МТ – масса тела (кг); 

Р – рост (длина тела) см; 

В – возраст (лет). 

Оценка адаптационного потенциала ССС проводилась по следующей 

шкале: 

 меньше 1,90 балла – нормальная  адаптация; 

 1,91- 2,00 балла – напряжение механизмов адаптации; 

 2,01 – 2,09 балла – удовлетворительная адаптация; 

 2,10 – 2,28 балла  – неудовлетворительная адаптация; 

 больше 2,29 балла  – срыв адаптации. 

Выбор этой методики обусловлен представлениями о сущности физиче-

ского здоровья как уровня развития адаптационных возможностей организма 

[6]. 

Методы анкетного опроса применялось для получения информации об 

особенностях физкультурно-оздоровительной мотивации женщин первого 

зрелого возраста.  

Анкета «Сила физкультурно-оздоровительной мотивации» (приложе-

ние 1) включала 10 утверждений с тремя возможными вариантами ответа на 

каждое из них. Первый вариант характеризовал обусловленность поведения 

или отношения мотивами личности и оценивался в 1 балл второй – особенно-

стями ситуации (2 балла), третий – отказ, уход от физкультурно-

оздоровительной деятельности (3 балл). Сумма баллов, набранных по отве-

там на 10 вопросов, рассматривалась нами как показатель силы физкультур-

но-оздоровительной мотивации. 

Анкета «Мотивы занятий в фитнес-клубе» применялась для изучения 

относительной силы 9 основных мотивов занятий физическими упражнения-

ми, побуждающих женщин к занятиям в фитнес-клубе (приложение 2). Ис-

пытуемым предлагалось ознакомиться с перечнем этих мотивов и оценить их 

по степени субъективной значимости. 
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Педагогический эксперимент применялся для практического обоснова-

ния повышения эффективности формирования физкультурно-

оздоровительной мотивации у женщин первого зрелого возраста на основе 

реализации в процессе занятий в фитнес-клубе комплекса выявленных нами 

педагогических условий.  

Методы математической статистики применялись для количест-

венного анализа результатов экспериментального исследования.  Определя-

лись средние значения изучаемых показателей и их вариативность (величина 

стандартного отклонения). Достоверность различий между двумя средне 

групповыми значениями оценивалась с помощью t-критерия Стьюдента.  

 

2.3 Педагогические условия формирования физкультурно-

оздоровительной мотивации у женщин первого зрелого возраста, за-

нимающихся в фитнес-клубах 

 

Формирование физкультурно-оздоровительной мотивации у женщин 

первого зрелого возраста в процессе занятий в фитнес клубе осуществлялось  

с учетом комплекса педагогических условий: 

 мониторинг показателей самочувствия, активности и настроения, физ-

культурно-оздоровительной мотивации, функциональных возможностей ор-

ганизма, физических качеств и телосложения;  

 вооружение знаниями закономерностей  и механизмов воздействия за-

нятий избранным видом физических упражнений на удовлетворение лично-

стно-значимых для каждой конкретной женщины потребностей; 

 формирование перспективы личностно значимых и реально достижи-

мых целей занятий в фитнес-клубе;  

 разработка содержания физкультурно-оздоровительных занятий с  уче-

том оперативных, промежуточных и этапных целей занятий фитнесом. При 

выборе содержания занятий (физкультурно-оздоровительных программ) в 

первую очередь учитывались показатели психодиагностики мотивационной 
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сферы занятий фитнесом: женщинами предлагались те программы, которые в 

большей степени обеспечивали удовлетворение потребностей, связанных с 

доминирующими для каждой из них мотивами и целями. В частности, жен-

щинам с доминированием мотивов и целей повышения физической подго-

товленности и телесной привлекательности предлагались следующие физ-

культурно-оздоровительные программы: BodyCondition, ABSBack&Strech, 

Pump, Fitball, UpperBody, LegTraning, Bosu. Женщинам с доминированием 

мотива повышения функциональных возможностей организма предлагались 

такие тренировочные программы, как Step, Aerobic Cycle, JungleGym. Жен-

щинам с доминированием мотивов психологической разрядки, снижения 

эмоциональной напряженности рекомендовались такие физкультурно-

оздоровительные программы, как Mind&Body, Pilates, Yoga, Stretch, RollRe-

lax, а также танцевальные направления: Oriental – танец живота; Dance Hall; 

SexyGO-GO; PoleDAnce. Возможность свободного выбора физкультурно-

оздоровительной программы и формы ее проведения создавала условия для 

переживания чувства удовлетворения от самого процесса занятий физиче-

скими упражнениями. Одни женщины получали удовольствие от занятий че-

рез общение с занимающимися рядом подругами, другие – от того, что могли 

побыть наедине с собой. Одни женщины получали удовольствие от танце-

вальных движений, другие – от силовых упражнений, третьи – от аэробных 

упражнений. Общим для всех женщин было переживание чувства удовлетво-

рения от насыщения потребности в двигательной активности с тем содержа-

нием и в том социальном окружении, которые в наибольшей степени соот-

ветствует их природно обусловленным свойствам темперамента. Эти пере-

живания способствовали формированию у женщин физкультурно-

оздоровительной мотивации; 

 методически грамотная организация занятий фитнесом, обеспечиваю-

щая достижение личностно-значимых целей каждой занимающейся; 

 создание благоприятного для каждой женщины социально-

психологического климата в процессе занятий в фитнес-клубе; 
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 создание положительного эмоционального фона занятий; 

 применение мотивационных тренингов для безусловного принятия по-

зиции активного субъекта физкультурно-оздоровительной деятельности. 

Тренинг личностной причинности предполагал отношение тренера и инст-

руктора к занимающимся женщинам, как к «источникам» физической актив-

ности. Он включал в свое содержание оказание женщинам помощи в: поста-

новке перед собой целей реально достижимых целей,  соизмеримых с их воз-

можностями; определении амоанализа своих сильных и слабых сторон; 3) 

определении конкретных действий, которые можно сделать в настоящее вре-

мя, чтобы со временем добиться поставленных перед собой целей, т.е. наме-

тить для себя ближайшую перспективу поведения; 4) обучении пониманию, 

действительно ли поведение приближает к цели. Такое содержание тренинга 

личностной причинности направлено на развитие у занимающихся способно-

стей к целеобразованию, планированию своего поведения и самоанализу. 

При организации этого тренинга очень важно учитывать выраженность у за-

нимающихся качества интернальности-экстернальности. Мотивационный 

тренинг внутренней мотивации проводился через гармоничное сочетание в 

физкультурно-оздоровительной деятельности желаний и возможностей жен-

щин, занимающихся в фитнес-клубе. 

 создание условий для проявления волевых усилий, связанных с выпол-

нением физических упражнений.  
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3 РЕЗУЛЬТАТЫ ОПЫТНО-ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЙ РАБОТЫ 

 

В таблице 2 приведены показатели относительной значимости мотивов 

занятий фитнесом у испытуемых обеих групп, полученные в результате кон-

статирующего педагогического эксперимента.  

Сравнительный анализ экспериментальных данных показал, что для 

женщин первого зрелого возраста наиболее значимыми мотивами занятий 

фитнесом являются внутренние процессуальные мотивы – эмоциональная 

разрядка, снятие психического напряжения, эмоционально привлекательная 

организация свободного времени (2,55 и 2,40 балла) и удовольствие от физи-

ческой нагрузки, улучшение физического самочувствия (2,65 и 2,45 балла). 

 

Таблица 2 – Относительная сила мотивов занятий фитнесом у испытуемых 

контрольной и экспериментальной группы до педагогического эксперимента, 

баллы (Х ± δ), n=20 

Мотивы занятий фитнесом 

Группы испытуемых 

Р контрольная, 

n=20 

эксперимент 

альная, n=20 

1 Развитие физических качеств и функцио-

нальных возможностей организма  
2,10±1,76 2,15±1,78 ≥ 0,05 

2 Повышение телесной привлекательности 

(фигура, телосложение) 
1,60±0,98 1,90±1,53 ≥ 0,05 

3 Эмоциональная разрядка, снятие психиче-

ского напряжения, эмоционально привлекательная  

организация свободного времени   

2,55±1,46 2,40±1,14 ≥ 0,05 

4 Удовольствие от физической нагрузки, 

улучшение физического самочувствия 
2,65±1,41 2,45±1,20 ≥ 0,05 

5 Овладение умением самостоятельно зани-

маться физическими упражнениями 
1,30±2,07 1,30±2,07 ≥ 0,05 

6 Возможность общения с подругами, расши-

рение круга друзей и знакомых 
0,95±1,92 0,55±1,04 ≥ 0,05 

7 Повышение уверенности в себе, нервно-

психической устойчивости к стрессу 
0,85±1,59 0,95±1,80 ≥ 0,05 

8 Сохранение и повышение профессиональной 

работоспособности 
1,50±2,25 1,65±2,41 ≥ 0,05 

9 Желание быть модной, не отставать, идти в 

ногу со временем 
1,25±1,88 1,40±2,14 ≥ 0,05 

Уровень развития физкультурно-оздоровительной 

мотивации в целом 
18,65±2,70 18,55±2,76 ≥ 0,05 

Высокая значимость процессуальных мотивов объясняется относитель-

ной новизной выполняемых женщинами упражнений по отношению к их 

двигательному опыту. Переключая свою психическую и физическую актив-
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ность на упражнения фитнеса, попадая в новые условия (спортивный зал, 

оригинальное спортивное оборудование), они получают возможность на вре-

мя отвлечься, разгрузиться от традиционных видов физических и психо-

эмоциональных нагрузок. 

Внутренний процессуальный мотив – возможность общения с подруга-

ми, расширение круга друзей и знакомых не является для испытуемых обеих 

групп сильно значимым (0,95 и 0,55 балла). Это обусловлено тем, что испы-

туемые имеют небольшой стаж совместных занятий в группе и межличност-

ные отношения являются пока недостаточно развитыми. Другой причиной 

выступает то, что развитию этих отношений в фитнес-клубах со стороны 

тренеров и инструкторов не уделяется достаточного внимания.   

На третьей и четвертой по значимости позициях находятся внутренние 

результативные мотивы – развитие физических качеств и функциональных 

возможностей организма (2,10 и 2,15 балла) и повышение телесной привле-

кательности (1,60 и 1,90 балла). Примерно такой же значимостью обладает 

внутренний результативный мотив - овладение умением самостоятельно за-

ниматься физическими упражнениями (1,30 балла). Несколько ниже по зна-

чимости располагается мотив повышения уверенности в себе, нервно-

психической устойчивости к стрессу (0,85 и 0,95 балла). 

Пятое и шестое место по значимости занимают внешние мотивы - со-

хранение и повышение профессиональной работоспособности (1,50 и 1,65 

балла) и желание быть модной, не отставать, идти в ногу со временем (1,25 и 

1,40 балла). Значимость этих факторов связана осознанием и переживанием 

женщинами своей роли и своего места определенной в сфере профессио-

нальной деятельности и в области социальных отношений. 

У испытуемых обеих групп наблюдались относительно низкие показате-

ли самооценки реального физического Я – 3,20 и 3,12 балла (таблица 3). Уро-

вень притязаний в отношении развития физического Я составлял 7,85 и 7,87 

балла. Реальная самооценка уверенности в себе составила у женщин обеих 

групп  3,60 и 3,65 балла, идеальная самооценка – 8,60 и 8,75 балла. 
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Общий показатель силы физкультурно-оздоровительной мотивации со-

ставлял у женщин контрольной и экспериментальной групп 18,65 и 18,55 

балла (из 30 возможных баллов), т.е. находился на среднем уровне.  

 

Таблица 3 – Показатели самооценки характеристик физического Я   

испытуемыми контрольной и экспериментальной группы до педагогического 

эксперимента, баллы (Х ± δ) 
 

Время тестирования 
Показатели самооценки 

Реальное Я Идеальное Я 

Знания в области физической культуры  

Контрольная, n=20 2,85±0,57 7,25±0,64 

Экспериментальная, n=20 2,75±0,70 7,20±0,77 

Р ≥ 0,05 ≥ 0,05 

Физическое здоровье 

Контрольная, n=20 3,55±0,62 7,75±0,49 

Экспериментальная, n=20 3,45±0,59 7,80±0,57 

Р ≥ 0,05 ≥ 0,05 

Фигура, телосложение 

Контрольная, n=20 3,55±0,86 8,20±0,90 

Экспериментальная, n=20 3,50±1,04 8,25±0,99 

Р ≥ 0,05 ≥ 0,05 

Умения заниматься физическими упражнениями 

Контрольная, n=20 2,60±0,62 7,55±0,98 

Экспериментальная, n=20 2,40±0,91 7,50±1,04 

Р ≥ 0,05 ≥ 0,05 

Физическая подготовленность 

Контрольная, n=20 3,05±0,64 7,75±0,85 

Экспериментальная, n=20 2,95±0,71 7,70±0,86 

Р ≥ 0,05 ≥ 0,05 

Уверенность 

Контрольная, n=20 3,60±0,62 8,60±0,62 

Экспериментальная, n=20 3,65±0,92 8,75±0,69 

Р ≥ 0,05 ≥ 0,05 

Общая оценка 

Контрольная, n=20 3,20±0,43 7,85±0,50 

Экспериментальная, n=20 3,12±0,70 7,87±0,64 

Р ≥ 0,05 ≥ 0,05 

 

Таким образом, мотивационный компонент физкультурно-

оздоровительной мотивации у женщин первого зрелого возраста находится 

на среднем уровне развития. Он характеризуется доминированием внутрен-

них процессуальных мотивов, на второй по значимости позиции находятся 

внутренние результативные мотивы, на третьей – внешние по отношению к 
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физкультурно-оздоровительной деятельности мотивы. Самооценка физиче-

ского Я также находится на уровне ниже среднего. 

В таблице 4 приведены показатели функциональных возможностей ор-

ганизма, физического развития и физической подготовленности, которые 

рассматриваются нами как критерии развития поведенческого компонента 

физкультурно-оздоровительной мотивации. 

 

Таблица 4 – Показатели функциональных возможностей организма,  

физического развития и физической подготовленности у испытуемых  

контрольной и экспериментальной группы до педагогического эксперимента, 

(Х ± δ) 
 

Показатели 

Группы испытуемых 

Р контрольная, 

n=20 

экспериментальная, 

n=20 

Индекс Кетле, г/см 377,9± 25,8 369,1 ± 15,6 ≥ 0,05 

Индекс талии 2,26 ±0,12 2,29 ±0,10 ≥ 0,05 

Индекс живота 1,75 ±0,06 1,79 ±0,05 ≥ 0,05 

Индекс бедра 2,87 ±0,15 2,90±0,18 ≥ 0,05 

Индекс плеча 6,25 ± 0,43 6,30± 0,29 ≥ 0,05 

Проба Руфье, усл. ед. 7,44 ±1,51 7,44 ±1,51 ≥ 0,05 

Адаптационный потенциал, усл. ед. 1,93±0,08 1,96±0,05 ≥ 0,05 

Наклон вперед, см 9,22±2,81 9, 42±2,68 ≥ 0,05 

Прыжок в длину с места, см 176,3±9,1 179,1±8,3 ≥ 0,05 

Сгибание-разгибание рук за 30 с, раз 15,4±5,8 14,7±4,9 ≥ 0,05 

Поднимание ног за 20 с, раз 8,5±2,1 8,1±2,6 ≥ 0,05 

 

Сравнительный анализ приведенных данных свидетельствует о том, что 

они у большинства испытуемых несколько ниже нормативных значений. Это 

относится и к показателям функциональных возможностей организма, кос-

венно отражающим состояние физического здоровья испытуемых, и к пока-

зателям физического развития, характеризующим гармоничность телосложе-

ния, и к показателям физических качеств, свидетельствующим о состоянии 

двигательной функции.  

После завершения педагогического эксперимента у испытуемых обеих 

групп измерялись показатели развития структурных компонентов физкуль-
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турно-оздоровительной мотивации, проводился их сравнительный анализ с 

использованием методов математической статистики. 

Мотивационный компонент. Сравнительный анализ показателей отно-

сительной силы мотивов занятий фитнесом, выявленных у испытуемых кон-

трольной группы до и после педагогического эксперимента, говорит об от-

сутствии существенных изменений (таблица 5). Наблюдается незначительное 

повышение силы физкультурно-оздоровительной мотивации – от 18,65 до 

17,55 балла. Различия между показателями статистически недостоверны. 

 

Таблица 5 – Относительная сила мотивов занятий фитнесом у испытуемых 

контрольной группы до и после педагогического эксперимента, баллы  

(Х ± δ), n=20 
  

Мотивы занятий фитнесом 

Время тестирования 

Р до экспери-

мента 

после экспе-

римента 

1 Развитие физических качеств и функцио-

нальных возможностей организма  
2,10±1,76 1,90±1,80 ≥ 0,05 

2 Повышение телесной привлекательности 

(фигура, телосложение) 
1,60±0,98 1,75±1,21 ≥ 0,05 

3 Эмоциональная разрядка, снятие психиче-

ского напряжения, эмоционально привлекательная  

организация свободного времени   

2,55±1,46 2,35±1,18 ≥ 0,05 

4 Удовольствие от физической нагрузки, 

улучшение физического самочувствия 
2,65±1,41 2,50±1,24 ≥ 0,05 

5 Овладение умением самостоятельно зани-

маться физическими упражнениями 
1,30±2,07 1,70±2,20 ≥ 0,05 

6 Возможность общения с подругами, расши-

рение круга друзей и знакомых 
0,95±1,92 0,50±1,40 ≥ 0,05 

7 Повышение уверенности в себе, нервно-

психической устойчивости к стрессу 
0,85±1,59 1,15±1,84 ≥ 0,05 

8 Сохранение и повышение профессиональной 

работоспособности 
1,50±2,25 1,40±2,23 ≥ 0,05 

9 Желание быть модной, не отставать, идти в 

ногу со временем 
1,25±1,88 1,65±2,32 ≥ 0,05 

Уровень развития физкультурно-

оздоровительной мотивации в целом 
18,65±2,70 17,55±2,06 ≥ 0,05 

 

Наряду с этим у испытуемых экспериментальной группы существенно 

повысилась относительная значимость внутренних процессуальных мотивов 

– мотива эмоциональной разрядки, снятия психического напряжения и эмо-

ционально привлекательной организации свободного времени – от 2,40 до 
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3,10 балла, мотива удовольствия от физической нагрузки, улучшения физи-

ческого самочувствия – от 2,45 до 3,10 балла, мотива общения с подругами, 

расширения круга друзей и знакомых – от 0,55 до 1,60 балла (таблица 6).  

Вместе с этим наблюдалось снижение относительной значимости мотива 

развития физических качеств и функциональных возможностей организма  

(от 2,15 до 1,45 балла) и мотива сохранения и повышения профессиональной 

работоспособности (от 1,65 до 0,90 балла).  

Сила физкультурно-оздоровительной мотивации за время эксперимента 

существенно повысилась – от 18,55 до 13,20 балла. Выявленные различия 

статистически достоверны. 

Таблица 6 – Относительная сила мотивов занятий фитнесом у испытуемых 

экспериментальной группы до и после педагогического эксперимента,  

баллы (Х ± δ), n=20 
  

Мотивы занятий фитнесом 

Время тестирования 

Р до экспери-

мента 

после экспе-

римента 

1. Развитие физических качеств и функцио-

нальных возможностей организма  
2,15±1,78 1,45±1,50 ≤ 0,05 

2. Повышение телесной привлекательности 

(фигура, телосложение) 
1,90±1,53 1,50±1,19 ≥ 0,05 

3. Эмоциональная разрядка, снятие психиче-

ского напряжения, эмоционально привлекательная  

организация свободного времени   

2,40±1,14 3,10±1,17 ≤ 0,05 

4. Удовольствие от физической нагрузки, 

улучшение физического самочувствия 
2,45±1,20 3,30±1,26 ≤ 0,05 

5. Овладение умением самостоятельно зани-

маться физическими упражнениями 
1,30±2,07 1,10±1,83 ≥ 0,05 

6. Возможность общения с подругами, расши-

рение круга друзей и знакомых 
0,55±1,04 1,60±2,04 ≤ 0,05 

7. Повышение уверенности в себе, нервно-

психической устойчивости к стрессу 
0,95±1,80 0,50±1,24 ≥ 0,05 

8. Сохранение и повышение профессиональной 

работоспособности 
1,65±2,41 0,90±1,71 ≤ 0,05 

9. Желание быть модной, не отставать, идти в 

ногу со временем 
1,40±2,14 1,45±2,28 ≥ 0,05 

Уровень развития физкультурно-оздоровительной 

мотивации в целом 
18,55±2,76 13,20±2,12 ≤ 0,01 
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Показатели самооценки физического Я у испытуемых контрольной 

группы за время эксперимента повысились незначительно - от 3,20 до 3,34 

балла (таблица 7).  

Уровень притязаний в отношении своих возможностей в физкультурно-

спортивной деятельности (идеальное физическое Я) практически не изме-

нился (7,83 и 7,85 балла). 

У большинства испытуемых экспериментальной группы (таблица 8) за 

время педагогического эксперимента наблюдалось достоверное повышение 

самооценки реального (от 3,12 до 4,01 балла) и идеального (от 7,87 до 8,46 

балла)  физического Я. 

Таблица 7 – Показатели самооценки характеристик физического Я 

испытуемыми контрольной группы до и после педагогического  

эксперимента, баллы (Х ± δ), n=20 

Время тестирования 
Показатели самооценки 

Реальное Я Идеальное Я 

Знания в области физической культуры  

До эксперимента 2,85±0,57 7,25±0,64 

После эксперимента 3,35±0,75 7,55±0,51 

Р ≤ 0,01 ≥ 0,05 

Физическое здоровье 

До эксперимента 3,55±0,62 7,75±0,49 

После эксперимента 3,50±0,76 7,65±0,59 

Р ≥ 0,05 ≥ 0,05 

Фигура, телосложение 

До эксперимента 3,55±0,86 8,20±0,90 

После эксперимента 3,75±0,97 8,10±0,85 

Р ≥ 0,05 ≥ 0,05 

Умения заниматься физическими упражнениями 

До эксперимента 2,60±0,62 7,55±0,98 

После эксперимента 2,65±0,67 7,35±0,93 

Р ≥ 0,05 ≥ 0,05 

Физическая подготовленность 

До эксперимента 3,05±0,64 7,75±0,85 

После эксперимента 3,05±0,69 7,70±0,86 

Р ≥ 0,05 ≥ 0,05 

Уверенность 

До эксперимента 3,60±0,62 8,60±0,62 

После эксперимента 3,75±0,91 8,65±0,67 

Р ≥ 0,05 ≥ 0,05 

Общая оценка 

До эксперимента 3,20±0,43 7,85±0,50 

После эксперимента 3,34±0,59 7,83±0,51 

Р ≥ 0,05 ≥ 0,05 
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Таким образом, организация занятий фитнесом с учетом разработанного 

нами комплекса педагогических условий приводит к существенному повы-

шению относительной силы внутренних процессуальных мотивов, снижению 

значимости мотива физического развития и повышения функциональных 

возможностей организма, увеличению силы физкультурно-оздоровительной 

мотивации, росту показателей самооценки реального и идеального и физиче-

ского Я.   

Таблица 8 – Показатели самооценки показателей развития структурных ком-

понентов физкультурно-оздоровительной мотивации испытуемыми  

экспериментальной группы до и после педагогического эксперимента,  

баллы (Х ± δ), n=20 
 

Время тестирования 
Показатели самооценки 

Реальное Я Идеальное Я 

Знания в области физической культуры  

До эксперимента 2,75±0,70 7,20±0,77 

После эксперимента 3,85±0,88 8,00±0,97 

Р ≤ 0,01 ≤ 0,01 

Физическое здоровье 

До эксперимента 3,45±0,59 7,80±0,57 

После эксперимента 4,20±0,95 8,55±0,76 

Р ≤ 0,01 ≤ 0,01 

Фигура, телосложение 

До эксперимента 3,50±1,04 8,25±0,99 

После эксперимента 4,35±1,14 8,70±0,98 

Р ≤ 0,01 ≥ 0,05 

Умения заниматься физическими упражнениями 

До эксперимента 2,40±0,91 7,50±1,04 

После эксперимента 3,40±1,64 8,00±1,26 

Р ≤ 0,01 ≥ 0,05 

Физическая подготовленность 

До эксперимента 2,95±0,71 7,70±0,86 

После эксперимента 3,80±1,28 8,30±1,13 

Р ≤ 0,01 ≤ 0,05 

Уверенность 

До эксперимента 3,65±0,92 8,75±0,69 

После эксперимента 4,45±1,05 9,20±0,77 

Р ≤ 0,01 ≤ 0,05 

Общая оценка 

До эксперимента 3,12±0,70 7,87±0,64 

После эксперимента 4,01±1,06 8,46±0,74 

Р ≤ 0,01 ≤ 0,01 
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Таблица 9 – Показатели гармоничности телосложения, функциональных воз-

можностей организма и физической подготовленности испытуемых  

контрольной группы до и после педагогического эксперимента,  

(Х ± δ) , n=20 

Показатели 
Группы испытуемых 

Р 
до эксперимента  после эксперимента 

Индекс Кегле, г/см 377,9± 25,8 357,2± 22,5 ≤ 0,05 

Индекс талии 2,26 ±0,12 2,41 ±0,11 ≤ 0,05 

Индекс живота 1,75 ±0,06 1,93 ±0,07 ≤ 0,05 

Индекс бедра 2,87 ±0,15 3,05 ±0,12 ≤ 0,05 

Индекс плеча 6,25 ± 0,43 6,43 ± 0,37 ≤ 0,05 

Проба Руфье, усл. ед. 7,44 ±1,51 6,28 ±1,41 ≤ 0,05 

Адаптационный потенциал, усл. ед. 1,93±0,08 2,07±0,09 ≤ 0,05 

Наклон вперед 9,22±2,81 11,82±2,54 ≤ 0,05 

Прыжок в длину с места 176,3±9,1 179,3±9,2 ≥ 0,05 

Сгибание-разгибание рук за 30 с 15,4±5,8 20,9±7,1 ≤ 0,05 

Поднимание ног за 20 с 8,5±2,1 10,5±2,0 ≤ 0,05 

 

Таблица 10 – Показатели гармоничности телосложения, функциональных 

возможностей организма и физической подготовленности испытуемых  

экспериментальной группы до и после педагогического эксперимента,  

(Х ± δ) , n=20 
 

Показатели 
Время тестирования 

Р 
до эксперимента  после эксперимента 

Индекс Кегле, г/см 369,1 ± 15,6 346,1 ± 13,2 ≤ 0,05 

Индекс талии 2,29 ±0,10 2,43 ±0,12 ≤ 0,05 

Индекс живота 1,79 ±0,05 1,96 ±0,06 ≤ 0,05 

Индекс бедра 2,90±0,18 3,09±0,11 ≤ 0,05 

Индекс плеча 6,30± 0,29 6,50± 0,33 ≤ 0,05 

Проба Руфье, усл. ед. 7,44 ±1,51 6,14 ±1,45 ≤ 0,05 

Адаптационный потенциал, усл. ед. 1,96±0,05 2,10±0,07 ≤ 0,05 

Наклон вперед 9, 42±2,68 12, 49±2,38 ≤ 0,05 

Прыжок в длину с места 179,1±8,3 180,5±9,8 ≥ 0,05 

Сгибание-разгибание рук за 30 с 14,7±4,9 23,7±6,6 ≤ 0,05 

Поднимание ног за 20 с 8,1±2,6 11,1±1,6 ≤ 0,05 

 

У испытуемых экспериментальной группы за время педагогического 

эксперимента существенно повысилась самооценка физического здоровья (от 

3,45 до 4,20 балла), фигуры и телосложения (от 3,50 до 4,35 балла), умения 

заниматься физическими упражнениями (от 2,40 до 3,40 балла) и физической 

подготовленности (от 2,95 до 3,80 балла). Различия статистически достовер-

ны (таблица 8). Также достоверно повысилась самооценка показателей иде-
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ального здоровья и физической подготовленности, на уровне тенденции 

улучшились показатели идеальной самооценки телосложения и методиче-

ских умений. 

Таким образом, занятия фитнесом, как и ожидалось, привели к повыше-

нию у испытуемых обеих групп показателей поведенческого компонента 

физкультурно-оздоровительной мотивации – функциональных возможностей 

организма, физического развития, физической подготовленности. У испы-

туемых экспериментальной группы наблюдалось существенное повышение 

самооценки показателей физического Я (как реального, так и идеального), 

что обусловлено, по нашему мнению, реализацией разработанного комплекса 

педагогических условий. 

Наблюдаемое нами преимущество испытуемых экспериментальной 

группы в темпах прироста показателей структурных компонентов физкуль-

турно-оздоровительной мотивации за время педагогического эксперимента 

обусловили более высокий уровень их развития после его завершения по 

сравнению с данными контрольной группы (таблицы 9 и 10). 

Наряду с этим темпы прироста показателей функциональных возможно-

стей организма, физического развития и физической подготовленности у ис-

пытуемых экспериментальной и контрольной группы были относительно 

одинаковыми. Мы объясняем этот факт тем, что при реализации разработан-

ного нами комплекса педагогических условий основные параметры физиче-

ской нагрузки в обеих группах испытуемых были одинаковыми. Для того, 

чтобы сформированный у испытуемых экспериментальной группы высокий 

уровень физкультурно-оздоровительной мотивации, отразился уровне функ-

циональных возможностей организма, физического развития и физической 

подготовленности, необходимо более продолжительное время, чем девять 

месяцев, в течение которого проводился формирующий педагогический экс-

перимент. Об этом косвенно говорит тот факт, что они имели после экспери-

мента небольшое, но недостоверное преимущество в этих показателях.  



53 

 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

Физкультурно-оздоровительная мотивация определяется нами как пси-

хическое состояние установки человека, которое обусловлено  переживанием 

потребностей, удовлетворяемых физкультурно-оздоровительной деятельно-

стью, знаниями в области этой деятельности, самооценкой своих возможно-

стей в отношении этой деятельности, критериями удовлетворительного дос-

тижения ее целей, ожидаемыми оценками других людей процесса и результа-

тов деятельности, и определяет содержание и уровень проявляемой им пси-

хической и физической активности  в конкретных жизненных ситуациях.  

В ее содержании  выделяются три взаимосвязанных структурных ком-

понента: мотивационный, когнитивный и поведенческий. 

Мотивационный компонент включает: 

 внутренние процессуальные мотивы (эмоциональная разрядка, 

снятие психического напряжения, эмоционально привлекательная  организа-

ция свободного времени; удовольствие от физической нагрузки, улучшение 

физического самочувствия;  возможность общения с подругами, расширение 

круга друзей и знакомых); 

 внутренние результативные мотивы (развитие физических качеств 

и функциональных возможностей организма, повышение телесной привлека-

тельности; овладение умением самостоятельно заниматься физическими уп-

ражнениями, повышение уверенности в себе, нервно-психической устойчи-

вости к стрессу); 

 внешние мотивы (сохранение и повышение профессиональной ра-

ботоспособности; желание быть модной, не отставать, идти в ногу со време-

нем). 

Он выполняет функции побуждения к физкультурно-оздоровительной 

деятельности, от него зависит  сила мотивации и ее устойчивость к действию 

внутренних и внешних ситуативных факторов.  
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Когнитивный компонент включает знания человека о фактах, психофи-

зиологических закономерностях и механизмах воздействия физических уп-

ражнений на удовлетворение  значимых для человека потребностей. Он 

обеспечивает регулирование физкультурно-оздоровительной деятельности по 

содержанию и уровню проявляемой психической и физической активности. 

Поведенческий компонент включает  

 функциональные возможности организма, физическое развития и 

физическую подготовленность, обеспечивающие выполнение физкультурно-

оздоровительной деятельности; 

 владением способами организации физкультурно-

оздоровительной деятельности.   

Он обеспечивает реализацию физкультурно-оздоровительной мотивации 

в физических упражнениях, составляющих содержание физкультурно-

оздоровительной деятельности. 

Развитие физкультурно-оздоровительной мотивации осуществляется 

через развитие ее компонентов:  

 увеличение силы внутренних личностно-значимых мотивов;  

 повышение глубины и полноты знаний психофизиологических за-

кономерностей и механизмов воздействия физкультурно-оздоровительной 

деятельности на человека; 

 повышение функциональных возможностей организма, улучшение 

показателей физического развития и физической подготовленности; овладе-

ние способами организации физкультурно-оздоровительной деятельности. 

Физкультурно-оздоровительная мотивация женщин первого зрелого 

возраста характеризуется средним уровнем развития мотивационного компо-

нента, низкими показателями когнитивного компонента и близкими к сред-

ним значением показателями поведенческого компонента. Исключение со-

ставляют методические умения и навыки, которые находятся на низком 

уровне развития. 
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Организация занятий фитнесом с женщинами первого зрелого возраста 

обеспечивает формирование у них физкультурно-оздоровительной мотива-

ции при реализации комплекса педагогических условий, включающего:  

 мониторинг показателей самочувствия, активности и настроения, 

физкультурно-оздоровительной мотивации, функциональных возможностей 

организма, физических качеств и телосложения;  

 вооружение знаниями закономерностей  и механизмов воздействия 

занятий избранным видом физических упражнений на удовлетворение лич-

ностно-значимых для каждой конкретной женщины потребностей; 

 формирование перспективы личностно значимых и реально дости-

жимых целей занятий в фитнес-клубе;  

 разработка содержания физкультурно-оздоровительных занятий с  

учетом оперативных, промежуточных и этапных целей занятий фитнесом; 

 методически грамотная организация занятий фитнесом, обеспечи-

вающая достижение личностно-значимых целей каждой занимающейся; 

 создание благоприятного для каждой женщины социально-

психологического климата в процессе занятий в фитнес-клубе; 

 создание положительного эмоционального фона занятий; 

 применение мотивационных тренингов для безусловного принятия 

позиции активного субъекта физкультурно-оздоровительной деятельности; 

Женщины экспериментальной группы, в работе с которыми был реали-

зован разработанный нами комплекс педагогических условий формирования 

физкультурно-оздоровительной мотивации, отличались более высокими тем-

пами прироста показателей ее структурных компонентов. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 

Приложение А 

 

Анкета «Сила физкультурно-оздоровительной мотивации» 

 

Нами изучаются особенности мотивации занятий физическими упраж-

нениями, в том числе и в фитнес-клубах. Внимательно прочитайте утвержде-

ния и выберите один из трех вариантов ответа, который соответствует Ваше-

му поведению в описываемой ситуации, или отношению. Отметьте свой вы-

бор, обведя кружком номер соответствующего ответа. 

 

1. Чтобы быть в хорошей физической форме, я занимаюсь физическими            

упражнениями систематически не менее трех раз в неделю: 

1) да, я к этому стремлюсь и могу сказать, что это у меня чаще всего 

получается; 

2) занимаюсь не регулярно, через «раз», по настроению, в зависимо-

сти от ситуации; 

3) понимаю, что надо заниматься физическими упражнениями, но 

часто не могу преодолеть лень, инерцию прежнего образа жизни. 

 

2. Оказавшись в другом городе в командировке, я: обязательно постараюсь 

найти возможность для продолжения занятий физическими упражнениями: 

1) да, я постараюсь не пропустить занятия и найти подходящий фит-

нес-клуб и время; 

2) не буду тратить время и силы для поиска подходящего места и 

времени для занятий, но если вдруг подвернется возможность, воспользуюсь 

ею; 

3) нет, это не про меня, я предпочту отдохнуть от занятий физиче-

скими упражнениями. 

 

3. Даже если у меня нет соответствующего настроя или накопилась  

усталость, я: 

1) обязательно найду время для запланированного в этот день заня-

тия физическими упражнениями,  в том числе и в фитнес-клубе; 

2) не всегда так, иногда бывает, что «усталость и настроение» ис-

пользую для обоснования пропуска занятия: 

3) отсутствие настроя и усталость чаще всего приводят к мысли от-

дохнуть от физических упражнений. 

 

4. Уйдя в очередной отпуск, я предприму все возможное, чтобы не прекра-

щать систематические занятия физическими упражнениями: 

1) да, это про меня; 
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2) если будет возможность заниматься физическими упражнениями 

(свободное время, места для занятий и т.п.), воспользуюсь, но специально 

тратить время и усилия для поиска этой возможности  не собираюсь; 

3) нет, во время отпуска буду отдыхать и от физических упражнений. 

5. Переживаете ли Вы чувство удовлетворения непосредственно от самих 

физических упражнений («радость движения»)? 

1) да, я получаю удовольствие от движения; 

2) иногда выполнение эмоционально привлекательных для меня фи-

зических упражнений приносит мне удовольствие; 

3) очень редко, если я и занимаюсь физическими упражнениями, то 

только из-за стремления получить определенный эффект. 

 

6. Чтобы быть внешне привлекательной, быть модной и не отстать от 

жизни, я предпочитаю потратить часть финансовых средств: 

1) скорее на занятия в престижном фитнес-клубе, чем на модную 

вещь; 

2) затрудняюсь ответить, для меня одинаково важны и занятия в 

фитнес-клубе и модная одежда; 

3) конечно, на модную вещь, возможность заниматься в фитнес-

клубе для меня не так значима. 

 

7. Если подруга, с которой мы вместе занимались в фитнес-клубе, сегодня по 

какой-либо причине вынуждена пропустить занятие, я: 

1) все равно буду заниматься, даже и без нее; 

2) в зависимости о настроения или пойду  в фитнес-клуб или пропу-

щу занятие; 

3) сделаю, как и подруга, для себя перерыв в занятиях. 

 

8. Если стоимость занятий в фитнес-клубе поднимут на 20-25 %, то я: 

1) все равно продолжу занятия в нем – эффект от занятий в фитнес-

клубе для меня более значим; 

2) если не найду фитнес-клуб подешевле, подумаю, стоят ли занятия 

в бывшем фитнес-клубе этих денег; 

3) приду к заключению, что можно прожить и без фитнес-клуба. 

 

9. Трудности, иногда возникающие при выполнении упражнений в фитнес-

клубе (большие физические нагрузки, координационная сложность и т. п.): 

1) меня не пугают, а напротив, стимулируют к их преодолению; 

2) вызывают иногда желание прекратить занятия в фитнес-клубе; 

3) весомый для меня повод прекратить занятия в фитнес-клубе, не 

вижу смысла заниматься самоистязанием. 

 

10. Смена тренера-инструктора, изменение расписания в фитнес-клубе, 

смена места жительства – все эти факторы для меня: 
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1) не повод бросить занятия в фитнес-клубе, главное – чтобы был 

ощутимый эффект от занятий; 

2) могут в зависимости от сложившейся в данный момент ситуации и 

настроения повлиять на желание пойти или не пойти на занятие в фитнес-

клуб; 

3) могут стать причиной прекращения занятий в фитнес-клубе. 

 

Первый вариант ответа оценивается в один балл, второй - в два балла, 

третий – в три балла. За показатель силы физкультурно-оздоровительной мо-

тивации принимается сумма набранных баллов по ответам на 10 вопросов 

анкеты. 
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Приложение Б 

 

Анкета «Мотивы занятий в фитнес-клубе» 

1. Внимательно ознакомьтесь с описанием 9 возможных причин заня-

тий женщин в фитнес-клубах. 

2. Выберите из этого списка 4 причины, которые для Вас являются ма-

лозначимыми, и вычеркните их из списка. 

3. Оставшиеся 5 причин оцените по степени значимости для Вас, по-

ставив на первое место наиболее значимую причину. Отметьте в правой ко-

лонке место (с 1-го по 5-е), отведенное Вами для каждой из 5 причин.  

 

Мотивы занятий в фитнес-клубе Ранг 

1. Развитие физических качеств и функциональных возможностей 

организма  

 

2. Повышение телесной привлекательности (фигура, телосложение) 
 

3. Эмоциональная разрядка, снятие психического напряжения, эмо-

ционально привлекательная  организация свободного времени   

 

4. Удовольствие от физической нагрузки, улучшение физического 

самочувствия 

 

5. Овладение умением самостоятельно заниматься физическими 

упражнениями 

 

6. Возможность общения с подругами, расширение круга друзей и 

знакомых 

 

7. Повышение уверенности в себе, нервно-психической устойчивости к 

стрессу 

 

8. Сохранение и повышение профессиональной работоспособности 
 

9. Желание быть модной, не отставать, идти в ногу со временем 
 

 

Сообщите краткие сведения о себе. 

Год рождения________________________ 

Семейное положение: замужем, нет (нужное подчеркнуть) 

Дети:  есть, нет  (нужное подчеркнуть)  

Занимались ли Вы раньше спортом: да, нет  (нужное подчеркнуть) 

Вид спорта_______________, стаж занятий ______спортивный разряд ______ 

Место работы, должность __________________ 

Образование: среднее, среднее специальное, высшее (нужное подчеркнуть) 

Каким видом физических упражнений Вы занимаетесь в фитнес-клубе в на-

стоящее время ____________________ 

Вы занимаетесь самостоятельно, в группе с тренером, с персональным трене-

ром (нужное подчеркнуть) 

С какого времени Вы занимаетесь (месяц, 

год)__________________________ 
 


