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ПРОБЛЕМА РАЗВИТИЯ МОТИВАЦИИ  
К ЗДОРОВОМУ ОБРАЗУ ЖИЗНИ СРЕДСТВАМИ  

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 
 

Введение. Можно констатировать, что в последние годы среди мо-
лодёжи, включая школьников и студентов, учащихся колледжей и ли-
цеев, отмечаются серьёзные просчёты в организации и практической 
реализации программ физического воспитания. Если раньше врачи вы-
являли такой фактор риска, как гиподинамия, в основном среди взрос-
лого населения (40 лет и старше), то в настоящее время сниженная фи-
зическая активность в большом количестве случаев наблюдается среди 
молодёжи, в том числе среди рабочих, студентов и школьников старших 
классов. Как пишет Н. М. Амосов, необходимая доза двигательной ак-
тивности для девочек старших классов составляет 4—9 часов организо-
ванных занятий в неделю, для мальчиков — 7—12 часов [1]. При таком 
количестве занятий физкультурой отмечается наивысший уровень 
нервно-психического и полового развития, а также наиболее крепкое 
здоровье. Увеличение числа уроков физкультуры повышает эффектив-
ность усвоения знаний, умножает резервы здоровья, способствует гар-
моничному развитию детей и подростков. Практика показывает, что  
в школьных программах на занятия физкультурой отводится времени  
в несколько раз меньше — всего 2 часа в неделю. Недостаток движений 
стал одной из причин нарушения здоровья школьников, он ограничи-
вает их психическое развитие, что проявляется в снижении памяти  
и, вследствие этого, успеваемости [2]. Изучение степени физической ак-
тивности среди студентов, поступивших на первый курс, показало, что 
низкая физическая активность составила в среднем среди юношей — 
53,0%, среди девушек — 72,5%, что является подтверждением иссле-
дований Н. М. Амосова и И. В. Муравова. 
В работах многих учёных за рубежом и в нашей стране было убеди-

тельно доказано, что у людей с недостаточно развитой мускулатурой, 
слабых физически, в 5 раз чаще, чем у лиц тренированных и имевших 
развитую мускулатуру тела, встречались случаи психических срывов, 
тяжёлых неврозов, резкого снижения работоспособности. Это свиде-
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тельствует, что регулярные занятия физической культурой являются тем 
универсальным средством, которое может помочь каждому противосто-
ять напряжённому ритму жизни, нервно-психическим перегрузкам,  
в том числе при умственном труде, в целом способствовать ведению 
здорового образа жизни. 
Учёными установлена прямая зависимость между успеваемостью 

школьников и студентов и их физическим развитием: те, кто имели 
пропорционально развитую мускулатуру за счёт регулярных трениро-
вок, гораздо лучше учились, больше успевали сделать на занятиях, ско-
рее справлялись с домашним заданием, меньше уставали на занятиях, 
быстрее восстанавливали способность усваивать новый материал. Это 
связано с тем обстоятельством, что только 10% нервных клеток коры 
головного мозга участвуют в процессах умственной деятельности чело-
века. Остальные нейроны отвечают за работу других органов, в том 
числе управляют работой мышц. С периферии, т. е. от всех органов  
и систем, особенно от мышц и всего опорно-двигательного аппарата,  
в кору головного мозга поступает множество импульсов, значение кото-
рых исключительно велико для обеспечения процессов, связанных  
с мышлением и устойчивой аналитической деятельностью мозга. Если 
головной мозг лишить этой периферической импульсации, то все про-
цессы, обеспечивающие мыслительную деятельность, затухают, кора 
головного мозга как бы отключается и человек просто засыпает. Следо-
вательно, движение, вообще любое мышечное напряжение — необхо-
димое условие для успешной, плодотворной и, что самое главное, про-
должительной и устойчивой работы мозга. Утомление, которое 
испытывает каждый человек после напряжённого трудового дня, свя-
зано, прежде всего, с усталостью коры головного мозга в результате 
снижения потока импульсов с периферии, понижения уровня глюкозы  
и кислорода в крови, накопления в организме остаточных продуктов об-
мена веществ — метаболических шлаков. Снять напряжение можно не-
сколькими неравноценными способами: во-первых, длительным пас-
сивным отдыхом (путь, который выбирает большинство людей); во-
вторых, употреблением специальных медикаментозных средств, как бы 
подстёгивающих клетки головного мозга, что, в конечном счёте, приво-
дит к их истощению и, наконец, физическое напряжение в любом виде 
(бег, плавание, гимнастика, занятия на тренажёрах и т. д.), что является 
самым эффективным и безопасным. Физическая культура является 
лучшим «лекарством» от утомления потому, что импульсы от опорно-
двигательного аппарата резко повышают тонус коры головного мозга за 
счёт улучшения в них обменных процессов. Одновременно резко воз-
растает выброс в кровь гормонов эндокринными железами, что также 
усиливает обменные процессы во всех органах. Наконец, при активной 
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работе мышц быстро улучшается кровообращение, а с ним и дыхание, 
работа печени и почек по выведению из крови токсичных шлаков, угне-
тающе действующих на нервные клетки. 
Таким образом, самый верный и эффективный путь к высокой рабо-

тоспособности, творческой активности, физическому совершенству, 
красоте, здоровью (физическому и психическому), долголетию — высо-
кая физическая активность. 

Основная часть. Мы рассматриваем проблему развития мотивации 
к здоровому образу жизни средствами физкультуры, что, с нашей точки 
зрения, является наиболее оптимальным путём, и считаем, что развитие 
мотивации приводит к актуализации потребности, обеспечивающей 
направленность личности на ведение здорового образа жизни. Рассмот-
рим ключевые дефиниции «мотивация», «актуализация». 
Мотивацию как приведение доводов для обозначения чего-либо, си-

стему взаимосвязанных и соподчинённых мотивов деятельности лично-
сти, сознательно определяющих линию её поведения рассматривает 
В. И. Загвязинский [3]. Анализ психолого-педагогической литературы 
позволяет сделать вывод, что мотивация: а) совокупность мотивов; 
б) побуждения, вызывающие активность организма и определяющие её 
направленность. По своим проявлениям и функции в регуляции поведе-
ния мотивирующие факторы могут быть разделены на три относительно 
самостоятельных класса: 1) анализ проявления потребностей и инстинк-
тов как источников активности; 2) исследование проявления мотивов как 
причин, определяющих выбор направленности поведения; 3) исследование 
проявления эмоций, субъективных переживаний (стремлений, желаний 
и т. п.) и установок в поведении субъекта [4]. Таким образом, мы видим, 
что понятие мотивации тесным образом сопряжено с понятием «мотив». 
С современной точки зрения многими учёными-исследователями де-

финиция «мотив» рассматривается как: 1) сумма определенных 
составляющих — потребность, побуждение, влечение, склонность, стрем-
ление (В. П. Беспалько); 2) образ, побуждающий к определённому пове-
дению и отражающий объект удовлетворения потребности (Ю. М. Орлов); 
3) направленность индивида на отдельные стороны жизни, связанная  
с внутренним отношением личности к ней (А. К. Маркова). 
Весьма интересным, с нашей точки зрения, представляется взгляд 

Е. П. Ильина на данное понятие. Автор рассматривает мотив как «слож-
ное интегральное психологическое образование, включающее в себя по-
требность, намерение, побуждение, свойство личности и т. д.» [5]. Мотив 
как побуждение. Стимул — внешние факторы, которые также могут быть 
побудителями действия, поступка. Но, с другой стороны, подчёркивает 
автор, мотив — это внутреннее осознанное побуждение. Мотив как по-
требность. По мнению Е. П. Ильина, это имеет смысл с рядом замечаний: 
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а) потребность не полностью объясняет поступок; б) принятие потребно-
сти за мотив ведёт к тому, что говорят об удовлетворении мотива, а это 
неверно; в) это приводит к тому, что деятельность становится не целена-
правленной; г) исходя из этой точки зрения, мотивы начинают делить на 
наследственные и приобретённые, что неверно. Мотив как намерение. 
Намерения возникают на базе потребностей, которые не могут быть удо-
влетворены прямо и требуют выполнения промежуточных звеньев, не 
имеющих своей собственной побудительной силы. Мотив как свойство 
личности. Нередко свойство личности, характер, как считает автор, имеет 
самое прямое отношение к мотивам. 
Психология определяет мотив (от лат. movere приводить в движение, 

толкать) как связанные с удовлетворением потребностей субъекта побуж-
дения к деятельности; совокупность внешних или внутренних условий, 
вызывающих активность субъекта и определяющих её направленность; 
побуждающий и определяющий выбор предмета (материальный или иде-
альный), ради которого она осуществляется; осознаваемая причина, ле-
жащая в основе выбора действий и поступков личности [6]. 
Мотив — побудительная причина действий и поступков человека; 

исходным побуждением человека к деятельности являются потребно-
сти. По форме отражения содержания мотивы могут выступать в форме 
чувства, представления, мысли, понятия, идеи, нравственного идеала. 
Мотив является причиной постановки той или иной цели [7]. 

Заключение. Обобщая, можно сказать, что мотив — непосредствен-
ная побудительная сила, непосредственная причина поведения. В пси-
хологии выделяют несколько этапов формирования мотивов: 1) осоз-
нание побуждения — побуждение осознаётся и начинает выполнять 
направляющую функцию; отсутствие этого этапа ведёт к слепому 
поиску, импульсивному поведению; 2) принятие мотива предполагает 
преобразование осознанного побуждения в личностный мотив; при этом 
происходит соотнесение и включение побуждения в иерархию субъек-
тивно-личностных ценностей; если мотив внутренне не принимается, 
возникает чувство раздвоенности, неопределённости, нерешительности; 
3) реализация мотива — происходит насыщение мотива содержанием; 
невозможность реализации мотива вызывает фрустрацию побуждения; 
4) закрепление мотива — многократное повторение мотива ведёт к пре-
образованию его в черту характера, в постоянную побудительную по-
тенцию; если же закрепления не произошло, то формируется нецель-
ность характера, возникает ощущение социально-ролевой неадек-
ватности; 5) активизация побуждения закладывается в чертах харак-
тера человека, отсюда может начаться новый этап формирования 
мотивационных образований. 
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Потребностно-мотивационная сфера характеризует направленность 
личности лишь частично, являясь как бы исходным её звеном, фунда-
ментом, на котором фундаменте формируются жизненные цели лично-
сти. Следует отметить, что если мотив побуждает к деятельности, то 
цель «конструирует» конкретную деятельность, определяя её характе-
ристики и динамику. Мотив относится к потребности, побуждающей  
к деятельности, цель — к предмету, на который направлена деятель-
ность и который должен быть преобразован в ходе её выполнения  
в продукт. В ходе решения задачи на личностный смысл происходит пе-
ресечение мотивов в нескольких плоскостях: 1) в отношении мотива  
и преодолеваемым личностью внешним и внутренним преградам; 2) по 
сравнению с другими мотивами к той же деятельности (борьба моти-
вов); 3) по оцениванию мотива в его отношении к принятым личностью 
нормам и идеалам; 4) по соотношению мотивов с реальными возможно-
стями; 5) с соотнесением своих мотивов с мотивами других людей в той 
же деятельности. 
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