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МОТИВАЦІЯ ДО САМОСТІЙНИХ 
ЗАНЯТЬ ФІЗИЧНИМИ ВПРАВАМИ 

 
Залучення студентської молоді льотної академії до фізичної підготовки – 

важлива складова у формуванні здорового способу життя. Поряд із широким 
розвитком і подальшим вдосконаленням організованих форм занять фізичною 
підготовкою, вирішальне значення мають самостійні заняття фізичними 
вправами. Сучасні складні умови життя диктують більш високі вимоги до 
біологічних і соціальних можливостей людини. Всебічний розвиток фізичних 
здібностей студентської молоді за допомогою організованої рухової активності 
допомагає зосередити всі внутрішні ресурси організму на досягненні 
поставленої мети, підвищує працездатність, зміцнює здоров’я. 

Існують такі основні групи мотивів до занять фізичними вправами: 
1. Оздоровчі мотиви. Найбільш сильною мотивацією студентів до занять 

фізичними вправами є можливість зміцнення свого здоров’я та профілактика 
захворювань. Сприятливий вплив фізичних вправ на організм відомий дуже 
давно і не викликає сумнівів і в даний час його можна розглядати за двома 
взаємозалежними напрямками: формування здорового способу життя та 
зменшення ймовірності захворювань, в тому числі і професійних; лікувальна дія 
фізичних вправ при багатьох видах хвороб. 

2. Рухово-діяльнісні мотиви. Безперервне виконання розумової діяльності 
призводить до зниження відсотка сприйняття інформації, до професійних 
помилок. Виконання спеціальних фізичних вправ для м’язів всього тіла і зорового 
апарату значніше підвищує ефективність релаксації, ніж пасивний відпочинок, і 
приносить задоволення від самого процесу занять фізичними вправами. 

3. Змагально-конкурентні мотиви. Вся історія людства, процес еволюції 
будувалися на дусі суперництва, на змагальному дусі взаємин. Прагнення 
досягти певного спортивного рівня, перемогти в змаганнях суперника – є 
значущою мотивацією до активних занять фізичними вправами. 
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4. Естетичні мотиви. Мотивація студентів до занять фізичними вправами 
полягає в поліпшенні зовнішнього вигляду та справленні враження на оточуючих 
(вдосконалення статури, підкреслення “виграшних” особливостей фігури, 
збільшення пластичності рухів).  

5. Комунікативні мотиви. Заняття фізичними вправами в клубах за інтересами 
(оздоровчий біг, туризм, велоспорт, спортивні ігри тощо) сприяють поліпшенню 
комунікації між соціальними і статевими групами. 

6. Пізнавально-розвиваючі мотиви. Дана мотивація тісно пов’язана з 
прагненням людини пізнати свій організм, свої можливості, а потім і поліпшити 
їх за допомогою засобів фізичної підготовки і полягає в бажанні максимально 
використовувати фізичні можливості свого організму, поліпшувати свій фізичний 
стан і підвищувати фізичну підготовленість. 

7. Творчі мотиви. Через пізнання величезних ресурсів власного організму 
при заняттях фізичними вправами особистість починає шукати нові можливості в 
своєму духовному розвитку.  

8. Професійно-орієнтовані мотиви. Професійно-прикладна фізична підготовка 
студентів сприяє розвитку психофізичної готовності студента до майбутньої професії. 

9. Адміністративні мотиви. Заняття фізичною підготовкою є обов’язковими 
в закладах вищої освіти. Для отримання контрольних результатів введена система 
заліків по предмету “Спеціальна фізична та психофізіологічна підготовка”. Своєчасна 
здача заліку з даної дисципліни, уникнення конфлікту з викладачем і адміністрацією 
навчального закладу спонукають студентів займатися фізичними вправами. 

10. Психолого-значущі мотиви. Певні види фізичних вправ є незамінним засобом 
нейтралізації негативних емоцій у людини і набуття впевненості в собі; зняття 
емоційної напруги; попередження розвитку стресових станів; відволікання від 
неприємних думок; зняття розумової напруги; відновлення психічної працездатності. 

11. Виховні мотиви. Заняття фізичною підготовкою розвивають в особистості 
навички самопідготовки і самоконтролю. Систематичні заняття фізичними вправами 
сприяють розвитку морально-вольових якостей. 

12. Культурологічні мотиви. Дана мотивація набувається у підростаючого покоління 
з впливом, що надається засобами масової інформації, суспільством, соціальними 
інститутами, у формуванні в особистості потреби в заняттях фізичними вправами.  

Ланцюг дій забезпечення мотивації до самостійних занять фізичними вправами 
виглядає так: мотивація – інтерес – знання – регулярні заняття – ефективність. 
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