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Аннотация. Формирование мотивации к  занятиям физической культурой у  студентов вузов 
является одной из задач стратегии развития физической культуры и спорта. Цель исследования – разра-
ботать программу повышения мотивации к занятиям физической культурой у студентов вузов. Методы 
исследования: обзор литературы, опрос, тестирование, моделирование. На основании выявления уров-
ней мотивации и тестирования ведущих мотивов студентов разработана экспериментальная программа 
повышения мотивации в процессе физкультурно-спортивной деятельности.

Показатели эффективности подпрограмм: среднее значение посещаемости занятий, аттестация 
по дисциплине «Элективные дисциплины по физической культуре и спорту», количество студентов, за-
нимающихся в дополнительных секциях физической культурой (в том числе самостоятельно), уровень 
мотивации студентов к занятиям физической культурой.
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Abstract. A goal of the physical education and sports development strategy is to cultivate motivation 
for physical education among university students. The aim of the study is to develop a program to increase 
motivation for physical education among university students. Research methods include a literature review, 
survey, testing, and modeling. After identifying motivation levels and testing students’ primary motivations, 
researchers developed an experimental program to increase motivation during physical education and sports 
activities.
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Performance indicators for the subprograms include average class attendance, certification in the 
“Elective Courses in Physical Education and Sports” course, the number of students participating in additional 
physical education sections (including independent study), and the level of student motivation for physical 
education.
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ВВЕДЕНИЕ
В настоящее время наблюдается ухудшение 

состояния здоровья и  физической подготов-
ленности у  студентов из-за снижения обще-
го уровня физического состояния студентов 
с изменениями условий и образа жизни. По-
чти 50 % студентов высших учебных заведе-
ний имеют отклонения в состоянии здоровья, 
свыше 60 % студентов имеют низкие показа-
тели здоровья и низкий уровень физической 
подготовленности [1]. Более 50 % выпускни-
ков общеобразовательных учреждений имеют 
два и более хронических заболеваний [1, 2].

В динамике обучения у студентов при ма-
лоподвижном образе жизни, значительной 
суммарной учебной нагрузке, большом объе-
ме, новизне и сложности материала происхо-
дит рост психофункциональных расстройств, 
ухудшение показателей физического разви-
тия и физической подготовленности, в связи 
с  процессом адаптации к  обучению в  вузе 
наиболее выраженные трудности испытыва-
ют студенты первого курса [3, 4].

Решением этих проблем могут стать регуляр-
ные занятия физической культурой и спортом, 
которые являются неотъемлемой частью обуче-
ния в образовательных учреждениях, но не вся 
студенческая молодежь понимает пользу этих 
занятий. Немаловажную роль занимает форми-
рование мотиваций к занятию физической куль-
турой и спортом [5–13]. Мотивация к занятиям 
физической культурой  – это комплекс личных 
мотивов, которые направлены на достижение 
и поддержание наилучшего уровня физическо-
го здоровья и работоспособности.

Мотивация  – это процесс побуждения 
к  деятельности для достижения определен-
ных целей. Мотивацию также можно опре-
делить как структуру деятельности и  пове-

дения субъекта. Ряд исследователей  [14–17] 
оценивали влияние мотивации на поведение 
человека в  зависимости от многих факторов 
и подтвердили, что оно индивидуально и мо-
жет изменяться под влиянием мотивов и об-
ратной связи от деятельности человека. 

Цель исследования – разработка програм-
мы повышения мотивации к  занятиям физи-
ческой культурой у студентов вузов.

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ
В качестве методов исследования приме-

нялись обзор научно-методической литерату-
ры, опрос, тестирование, моделирование. 

Обзор научно-методической литературы 
был направлен на изучение и систематизацию 
научных знаний по проблеме исследования, 
выявлении основных причин снижения моти-
вации студентов вузов. В ходе изучения науч-
ной отечественной и зарубежной литературы 
были обнаружены следующие аспекты: фор-
мирование мотивации к физической культуре 
определяется не группой мотивов, а  самым 
высоким мотивом в иерархии (то есть самой 
сильной мотивацией). Определение ведущих 
мотивов успешно влияет на самостоятельные 
занятия физической культурой. 

Опрос проходил среди студентов 1, 2 
и 3-го курса на базе Казанского кооператив-
ного института (филиала) Российского уни-
верситета кооперации, всего в опросе принял 
участие 281 студент. 

В тестировании приняли участие три груп-
пы студентов 3-го курса для оценки уровня 
личностной мотивации к  занятиям физиче-
ской культурой по методике М. М. Безруких, 
Е.  А.  Бабенкова и  В.  Н.  Безобразова. Данная 
методика позволила нам оценить личностную 
мотивацию студентов вузов, а  также выявить 
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ведущие мотивы к занятиям физической куль-
турой и  спортом: самосохранение здоровья, 
самосовершенствование, двигательная актив-
ность долженствование (внутренний мотив 
долга), оценка окружающих (внешняя стиму-
ляция), приобретение практических навыков, 
общение, доминирование, физкультурно-спор-
тивные интересы, соперничество, удоволь-
ствие от движений, игра и развлечение, подра-
жание, привычка, положительные эмоции. 

Вторая градация методики оценки лич-
ностной мотивации позволила определить 
уровень мотивации студентов, для этого по-
лученные ответы суммировались, результат 
интерпретировался следующим образом:

–  высокий уровень общей мотивации  – 
135–150 баллов;

–  средний уровень мотивации  – 105–
134 балла;

–  низкий уровень мотивации – 75–104 балла;
–  безразличное отношение – 45–74 балла;
–  негативное отношение к занятиям физи-

ческой культурой – до 44 баллов.
Моделирование применялось для состав-

ления программы мотивации.

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
В результате проведенного нами опроса 

удалось выявить, что из альтернативного или 
дополнительного направлений физкультур-
ной и  спортивной деятельности в  качестве 
занятий по физической культуре и  спорту 
студенты предпочитают (рис. 1): фитнес  – 
34,2 %, деятельность туристического клу-
ба  – 30,2 %, внутренние спортивные сорев-
нования вуза – 18,1 %, спортивные фестива-
ли – 17,4 %. Студенты, предпочитающие не 
проявлять себя на занятиях по физической 
культуре и  спорту, выбрали вариант «для 
меня это не важно» – 16,4 % и «затрудняюсь 
ответить»  – 15,3 %. Также некоторые сту-
денты указали свои собственные варианты, 
выбрав вариант ответа «другое»: занятия по 
хоккею, спортивное ориентирование и воен-
ная подготовка – 1,9 %.

Студенты вузов, самостоятельно зани-
мающиеся физической культурой и  спортом 
(рис.  2), уделяют в  неделю: менее 1  часа  – 
6,4 %, не занимаются  – 9,6 %, 7  часов и  бо-
лее – 14,2 %, 5–6 часов – 18,1 %, 1–2 часа – 
19,6 % и 3–4 часа – 32 %.

Рис. 1. Наиболее предпочтительные альтернативные или дополнительные направления 
физкультурной и спортивной деятельности у студентов 

Примечание: составлено авторами.

Рис. 2. Самостоятельные занятия физической культурой и спортом, количество часов 
Примечание: составлено авторами.
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На вопрос «В течение недели сколько 
занятий по физической культуре и  спорту 
вы посещаете в  вашем институте» (рис.  3), 
большинство студентов утверждают, что 
стараются посещать все занятия  – 57,3 %. 
Однако остальные считают достаточным по-
сещать занятия один раз в неделю – 16,4 %, 
или вовсе не посещают – 22,4 % занятия по 
физической культуре и  спорту без какой-то 
причины. Оставшиеся студенты указали 
собственные ответы в  варианте «другое»  – 
3,2 %, в  котором описали причины отсут-
ствия на занятиях: состояние здоровья, посе-
щение дополнительных занятий с  физкуль-
турно-спортивной направленностью и рабо-
та во время занятий.

В рамках экспериментальной части ис-
следования для анализа уровня личностной 

мотивации студентов к занятиям физической 
культурой была применена методика, разра-
ботанная М.  М.  Безруких, Е.  А.  Бабенковой 
и В. Н. Безобразовым. Данный опросник по-
зволил не только оценить степень заинтере-
сованности студентов, но и выделить ключе-
вые мотивы, побуждающие их к физической 
активности. 

Участникам исследования предлагалось 
оценить 30 утверждений по 5-балльной шка-
ле, где: 5 – полное согласие, 4 – скорее согла-
сен, 3 – частичное согласие, 2 – нейтральная 
позиция, 1 – категорическое несогласие. 

Проведенное тестирование (табл. 1) пока-
зало, что все рассматриваемые мотивы имеют 
определенную степень значимости для сту-
дентов. При этом ни один из них не был клас-
сифицирован как малозначительный. 

Рис. 3. Посещение занятий по физической культуре и спорту в течение недели в институте
Примечание: составлено авторами.
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Таблица 1
Результаты тестирования на определение ведущего мотива

Мотив №
утверждения

Среднее  
значение баллов

Степень влияния  
мотива

Самосохранение здоровья 1,16 6 Средневыраженный
Самосовершенствование 2,17 8 Ведущий
Двигательная активность 3,18 6 Средневыраженный
Долженствование  
(внутренний мотив долга) 4,19 6 Средневыраженный

Оценка окружающих (внешняя стимуляция) 5,20 6 Средневыраженный
Приобретение практических навыков 6,21 6 Средневыраженный
Общение 7,22 8 Ведущий
Доминирование 8,23 6 Средневыраженный
Физкультурно-спортивные интересы 9,24 6 Средневыраженный
Соперничество 10,25 6 Cредневыраженный
Удовольствие от движений 11,26 8 Ведущий
Игра и развлечение 12,27 7 Средневыраженный
Подражание 13,28 6 Средневыраженный
Привычка 14,29 6 Средневыраженный
Положительные эмоции 15,30 8 Ведущий

Итого: Ведущих – 26,7 %
Средневыраженных – 73,3 %

Примечание: составлено авторами.
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К категории средневыраженных мотивов 
относятся: 

–  самосохранение здоровья;
–  двигательная активность; 
–  долженствование (внутренний мотив 

долга); 
–  оценка окружающих (внешняя стиму

ляция); 
–  приобретение практических навыков; 
–  доминирование; 
–  физкультурно-спортивные интересы; 
–  соперничество;
–  игра и развлечение; 
–  подражание; 
–  привычка.
Эти мотивы оказывают умеренное влияние 

на вовлеченность студентов к занятиям физи-
ческой культурой и спортом. 

Ведущими мотивами для студентов явля-
ются: 

–  самосовершенствование  – возможность 
улучшать свои умения;

–  общение – возможность взаимодействия 
с другими людьми во время занятий; 

–  удовольствие от движений  – положи-
тельные ощущения, связанные с физической 
активностью; 

–  положительные эмоции  – улучшение 
настроения и  самочувствия благодаря заня-
тиям. 

Таким образом, социальные и  эмоцио-
нальные аспекты играют ключевую роль 
в мотивации студентов, тогда как практиче-
ские, соревновательные и  дисциплинарные 
факторы остаются важными, но менее доми-
нирующими.

Для оценки уровня мотивации студентов 
к  занятиям физической культурой применя-
лась вторая градация методики М. М. Безру-
ких, Е.  А.  Бабенковой и  В.  Н.  Безобразова, 
в  опросе приняли участие три группы сту-
дентов третьего курса, полученные баллы 
суммировались.

Анализ данных (рис. 4) показал следующее 
распределение уровней мотивации:

–  высокий уровень – 36 % студентов;
–  средний уровень – 31 % студентов;
–  низкий уровень – 24 % студентов;
–  безразличное отношение  – 8 % сту

дентов;
–  негативное отношение – 2 % студентов.
Большинство опрошенных (67 %) демон-

стрируют средний и высокий уровни мотива-
ции, что свидетельствует о позитивном отно-
шении к занятиям физической культурой. 

Однако почти треть респондентов (32 %) 
имеют низкий уровень мотивации или без-
различное/негативное отношение, что ука-
зывает на необходимость разработки специ-
альных мер по вовлечению этой категории 
студентов.

Наличие 2 % студентов с  негативным от-
ношением требует индивидуального подхода 
для выявления причин такого отношения и их 
коррекции.

На основе проведенного опроса и  тести-
рования нами была разработана эксперимен-
тальная программа по повышению мотива-
ции у студентов вуза в процессе физкультур-
но-оздоровительной деятельности (табл. 2).

Цель программы  – улучшить мотива-
цию студентов вузов к занятиям физической 

Рис. 4. Результаты тестирования оценки личностной мотивации к занятиям физической культурой
Примечание: составлено авторами.
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культурой и  спортом с  помощью метода по-
путной тренировки «фитнес на ходу».

Особенности программы: 
−  программа дает возможность студентам, 

имеющим разный уровень физической подго-
товленности, заниматься физической культурой;

−  использование данной программы по-
зволяет студентам самостоятельно подбирать 
оздоровительную нагрузку; 

−  программа предполагает приобретение 
студентами опыта индивидуальной работы.

Занятия выполняются в  индивидуальной 
форме. Программа предусматривает проведе-
ние учебных занятий 2 раза в неделю продол-
жительностью 90 минут, а также ежедневное 
выполнение и  фиксирование выполненных 
за день упражнений по методике «фитнес на 
ходу» (табл. 3–5).

Рабочая подпрограмма «Фитнес» была 
разработана с  целью улучшить мотивацию 
студентов вузов к  занятиям по физической 
культуре и  спорту. Программа основывалась 

Таблица 2
Структурные компоненты программы повышения мотивации у студентов вузов 

к занятиям физической культурой

Программа повышения мотивации студентов вузов к занятиям физической культурой
Цель – повышение мотивации студентов вузов к занятиям физической культурой

Методика проведения
Попутная тренировка «фитнес на ходу» Круговая тренировка

Содержание средств
– упражнения по дороге на учебу (работу) и обратно;

– упражнения в учебной аудитории;
– упражнения дома в течение дня

– легкий бег;
– силовая тренировка;

– стретчинг
Особенности использования

– выполнение упражнений по количеству 
встречающихся ориентиров в течение дня;

– в любом доступном месте (дома, по дороге на учебу 
(работу) и обратно, в учебной аудитории)

– упражнения и их дозировка подбираются  
с учетом возможностей студента;

– занятия проводятся под музыкальное  
сопровождение

Показатели эффективности
Среднее значение посещаемости студентов; аттестация по элективным дисциплинам по физической культуре 

и спорту; количество студентов, занимающихся в дополнительных секциях физической культурой; оценка 
уровня мотивации студентов к занятиям физической культурой

Примечание: составлено авторами.

Таблица 3
Содержание упражнений попутной тренировки «фитнес на ходу»  

по дороге на учебу (работу) и обратно
№ Содержание Ориентир, стимул Дозировка Особенности

1 Ходьба по бордюру Бордюр 10 раз по 
20 метров Развитие координации

2 Поднимание по лестнице Лестница Ежедневно Мышцы спины,  
пресса, ног

3 Ускорение быстрым шагом Пешеходный переход 100 метров (в 
течение дня) Мышцы ног, спины

4 Повороты туловища  
в стороны Красный автобус 20 раз Мышцы спины, груди

5 Перепрыгивания Канализационные люки, 
ямы, лужи Ежедневно Мышцы ног, спины

6 Свой вариант – – –
Примечание: составлено авторами.
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на результатах проведенного опроса и выяв-
ленных предпочтениях студентов, включала 
в себя следующее содержание: легкий бег, си-
ловая тренировка и стретчинг.

Особенности программы: 
–  проведение занятий по данной програм-

ме позволяет подбирать нагрузку и  чередо-
вать ее в оздоровительных целях; 

–  программа предполагает приобретение 
студентами опыта индивидуальной и  коллек-
тивной работы;

–  занятия проводятся под музыкальное 
сопровождение, которое увеличивает поло-
жительные отношение к занятиям по физиче-
ской культуре и спорту.

Занятия выполняются в  групповой форме.  
Программа предусматривает проведение заня- 

тий 2  раза в  неделю продолжительностью 
90 минут. 

Формы организации занятий
Занятие по подпрограмме «Фитнес» явля-

ется основной формой организации учебного 
процесса. Для повышения мотивации зани-
мающихся к  занятиям по физической куль-
туре и  спорту и  более успешного решения 
образовательных, воспитательных и  оздоро-
вительных задач применяется метод круго-
вой тренировки, который предусматривает 
выполнение заданий на специально подготов-
ленных местах. Объем упражнений подбира-
ется с учетом технических и физических уме-
ний занимающихся.

Структура занятия «Фитнес» включает 
в себя следующие этапы.

Таблица 4
Содержание упражнений попутной тренировки «фитнес на ходу» в учебной аудитории
№ Содержание Ориентир, стимул Дозировка Особенности

1 Сгибание и разгибание ног 
в коленном суставе Утомление 15 раз для каждой 

ноги
Мышцы нижних 

конечностей

2 Втягивание и расслабление 
пресса

Смена слайдов / темы 
в презентации

10–15 секунд 
напряжения

Мышцы брюшного 
пресса

3
Сидя на стуле: одновременное 
поднимание стоп на носочки, 

напряжение икроножных мышц

Потеря внимания 
на занятии По факту Икроножные мышцы

4 Сидя за партой: повороты 
туловища

Усталость 
от конспектирования 30 раз Мышцы спины 

и живота

5 Обратные отжимания от стула Окончание занятия 15–20 раз Мышцы верхних 
конечностей

6 Свой вариант – – –
Примечание: составлено авторами.

Таблица 5
Содержание упражнений попутной тренировки «фитнес на ходу» дома в течение дня

№ Содержание Ориентир, стимул Дозировка Особенности

1
Поднимание и опускание 

туловища из положения лежа 
на спине

Просмотр видео 
на телевизоре, 

планшете, телефоне
30 раз Мышцы живота

2 Перекатывание мяча из одной 
стопы в другую Сидя за компьютером 10 минут Мышцы нижних 

конечностей

3 Подъем на носки Смотреть в окно По факту Мышцы нижних 
конечностей

4 Приседания Поднятие упавших 
предметов 20 раз Мышцы спины

5 Сжимание кистевого  
эспандера Разговор по телефону 50 раз для каждой 

руки
Мышцы верхних 

конечностей
6 Свой вариант – – –

Примечание: составлено авторами.
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1.  Подготовительная часть. Бег в  легком 
темпе 5–10  минут, комплекс общеразвиваю-
щих упражнений.

2.  Основная часть. Круговая тренировка 
(каждый занимающийся на соответствующей 
станции выполняет свое задание, перемеще-
ние идет по кругу через равные промежутки 
времени по сигналу). Занятие включает сги-
бание/разгибание рук с  гантелями, приседа-
ния со штангой/грифом от штанги, прыжки 
на скакалке, запрыгивание на платформу, сги-
бание/разгибание туловища.

3.  Заключительная часть. Упражнения на 
растяжку мышц туловища, верхних и нижних 
конечностей на гимнастическом коврике.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
На основании опроса (уровни мотивации) 

и тестирования (ведущие мотивы) студентов 
разработана экспериментальная программа 
повышения мотивации в  процессе физкуль-
турно-спортивной деятельности студентов, 

включающая в себя 2 подпрограммы:
–  в 1-й подпрограмме: занятия по учебной 

программе и выполнение упражнений по ме-
тоду попутной тренировки «фитнес на ходу» 
(по дороге на учебу, работу, и обратно; в учеб-
ной аудитории; дома; в течение дня) по коли-
честву встречающихся ориентиров в течение 
дня;

–  во 2-й подпрограмме: бег, силовая тре-
нировка (метод круговой тренировки), стрет-
чинг.

Показатели эффективности подпрограмм: 
среднее значение посещаемости занятий, ат-
тестация по дисциплине «Элективные дис-
циплины по физической культуре и спорту», 
количество студентов, занимающихся в  до-
полнительных секциях физической культурой 
(в том числе самостоятельно), уровень моти-
вации студентов к занятиям физической куль-
турой.
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