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Жизнь любого современного человека наполнена суматохой и хаосом, пси-

хологическими нагрузками, стрессом, в завершении рабочего дня человек испы-

тывает усталость, что оказывает влияние на предпочтения этого человека при 

выборе способов отдыха. Неактивный отдых дома выходит на передний план и 

затмевает физическую активность. Ни для кого не секрет, насколько важно для 

человека и его организма заниматься спортом, укрепляется иммунитет, укрепля-

ются суставы и связки, физическая форма стремится к совершенствованию и 

многое другое. 

Регулярные занятия спортом улучшают наше здоровье, сохраняют моло-

дость и улучшают настроение, это всем известно. Для увеличения распростра-

ненности здорового образа жизни среди студентов, необходимо соблюдать 
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санитарные и гигиенические нормы, создавать благоприятные психологические 

условия, правильно организовывать рабочее время и место. 

В первую очередь, необходимо сознательно подходить к занятиям спортом 

при формировании здорового образа жизни. Для этого нужна мотивация, которая 

направлена на достижение следующих целей: 

− самосовершенствование. Воспитание силы духа, стойкости и выносливости; 

− укрепление здоровья; 

− получение льгот, вознаграждений, различные сборы, поездки и соревно-

вания; 

− улучшение качества тела, похудение; 

− общение с единомышленниками, удовольствие от встреч с командой; 

− ощущение долга перед кем-либо. 

Мотивационная сфера достаточно разнообразна, если углубляться в ее изу-

чение. Цели и целевые установки также характерны для данной сферы, они яв-

ляются ее неотъемлемыми компонентами. «Цель – то, к чему стремятся, что надо 

осуществить. В философии цель (действия, деятельности) – один из элементов 

поведения и сознательной деятельности человека, который характеризует пред-

восхищение в мышлении результата деятельности и пути его реализации с помо-

щью определённых форм, методов и средств. Цель выступает как способ инте-

грации различных действий человека в некоторую последовательность, систему. 

Анализ деятельности как целенаправленной предполагает выявление несоответ-

ствия между наличной жизненной ситуацией и целью; осуществление цели яв-

ляется процессом преодоления этого несоответствия» [7]. Когда человек ставит 

перед собой цель, он в какой-то степени опережает реальность, стремится к во-

площению этой будущей реальности. Осознанная цель человек преследует за со-

бой определенные действия на пути к ее достижению, способы поведения и ре-

шения. Деятельность человека может повлечь за собой не только достижение по-

ставленной цели или других результатов, но и приносить человеку эмоции от 

самого процесса, поэтому спорт может привлечь как деятельность сама по себе. 
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В последнее время ученые из области гуманитарных наук уделяют особое 

внимание проблемам физической культуры и спорта, и это касается не только 

отечественных авторов, но и зарубежных. Понятие здоровья становится опорой 

для современных концепций здорового образа жизни, где здоровье рассматрива-

ется в качестве способности совмещать оптимальность и функциональность при 

выполнении каких-либо задач, эти задачи могут затрагивать как отдельные лич-

ности, так и общество в целом. В связи с этим, возникает необходимость приви-

вать молодежи в нашей стране навыки и принципы здорового образа жизни, ко-

торая напрямую связана с уровнем развития культуры в обществе в значительной 

степени. 

Сделать это не всегда легко, но существует множество разработок и реко-

мендаций, поработав с которыми, уровень мотивации среди молодых людей ста-

нет значительно выше: 

1. Поставленные цели должны иметь определенную значимость, поскольку 

занятия будут выполняться осознанно и достижение целей будет аргументиро-

ванным. 

2. Выполнение упражнений должно быть закреплено и теоретически, и 

практически, что позитивно скажется на технике выполнения и, как следствие, 

результате. 

3. Программа тренировок должна быть многоуровневой, развернутой, 

иметь упрощенные и, наоборот, более сложные вариации, что позволит каждому 

молодому человеку заниматься в удовольствие и без вреда для здоровья. 

4. Наличие советов и рекомендаций от более опытных людей, благоприят-

ная и комфортная обстановка так же повысят интерес молодежи к занятиям фи-

зической активностью. 

5. Повысить мотивацию молодежи к спорту можно с помощью проведения 

информационно-агитационных кампаний. 

Одним из приоритетных направлений государственной политики современ-

ной России является пропаганда здорового образа жизни среди населения. Это, 

действительно, очень важно, поскольку отсутствие желания и времени для 
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занятий спортом у людей обусловлено снижением активности большей части 

населения. Как было сказано выше, мотивация зависит от множества факторов, 

главное знать грамотный подход и следовать рекомендациям. 
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