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Здоровье женщины является одним из 
важнейших факторов, обеспечивающих здо-
ровье будущих поколений. Потребности и 
мотивы сохранения и укрепления здоровья 
необходимо развивать у молодежи, приобщая 
ее к здоровому стилю жизни. Эта проблема 
затрагивает и студенческую молодежь как 
будущее нации и требует своего решения на 
государственном уровне. Здоровье учащихся 
высших образовательных учреждений в на-
стоящее время является социально значимым 
показателем медико-демографической харак-
теристики населения России. Специфические 
условия жизнедеятельности и образ жизни 
студентов, высокий уровень интеллектуаль-
ного и нервно-эмоционального напряжения, 
связанный с изучением многочисленных 
учебных дисциплин и усвоением значитель-
ного объема информации, оказывают непо-
средственное воздействие на состояние их 
здоровья [5, 10]. 

В последние годы много говорится о не-
обходимости повышения статуса здорового 
образа жизни, о физическом развитии населе-
ния, о популяризации спорта и физической 
культуры. Во многих случаях пропаганда за-
канчивается строительством дорогостоящих 
спортивных объектов, приобретением новых 
игроков в футбольные команды, вкладывани-

ем денежных средств в проведение спортив-
ных мероприятий высокого уровня. Но на 
местах, непосредственно в школах, колледжах 
и вузах работа по популяризации физической 
культуры, физической активности, профилак-
тике гиподинамии, необходимости оздоров-
ления нации зачастую не активизируется. 
Вузы не только должны дать знания по спе-
циальности, они призваны научить жить 
полноценной здоровой счастливой жизнью, 
привить радость от движений, от состояния 
полного физического и психического благо-
получия [2, 6, 11].  

Такие факторы, как низкая физическая 
активность, ненормированное использование 
электронных средств (в частности ПК), зави-
симости, оказывают негативное воздействие 
на здоровье молодежи [13]. 

Государственная политика направлена в 
основном на глобальные проекты, формируя 
пассивный интерес к спорту и физической 
культуре. Мы знаем наших олимпийских ге-
роев, мы наблюдаем за их победами на ста-
дионах и по телевизору, но для собственного 
здоровья и благополучия необходимо само-
стоятельно заниматься спортом, а не только 
«болеть» за любимую команду. 

Формирование здорового стиля жизни 
будет являться методологическим аспектом 
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перевода пассивного интереса к физической 
культуре в активный [4, 7]. 

Проблема формирования здорового стиля 
жизни рассматривается в контексте современ-
ной педагогики с нескольких позиций: фор-
мирование здоровой личности и развитие ин-
дивидуальности с точки зрения интересов и 
мотивов, побуждающих к занятиям физиче-
ской культурой, а также выделенных в каче-
стве приоритетов государственной политики в 
области образования [6].  

Стиль жизни – больше, чем образ жизни, 
стиль – это активная деятельность, это под-
держание своего «Я» в определенном на-
правлении, это последовательность мыслей и 
действий. Стиль поведения соответствует 
внешней среде, в которой обитает субъект, 
следовательно, меняя внешнюю среду, мы 
меняем стиль поведения субъекта. Значение 
оздоровительной физической культуры в 
формировании здорового стиля жизни за-
ключается в перераспределении средств здра-
воохранения с диагностики и лечения на пре-
дупреждение заболеваний.  

Здоровый стиль жизни является предпо-
сылкой для развития других сторон жизнедея-
тельности человека, достижения им активного 
долголетия и полноценного выполнения со-
циальных функций. Актуальность здорового 
стиля жизни вызвана возрастанием и изме-
нением характера нагрузок на организм че-
ловека в связи с усложнением общественной 
жизни, увеличением рисков техногенного, 
экологического, психологического, поли-
тического и военного характера, провоци-
рующих негативные сдвиги в состоянии здо-
ровья [8]. 

Для привлечения девушек-студенток к 
активным занятиям физической культурой 
оздоровительной направленности занятия 
должны вызывать первоначальный интерес,  
в результате которого формируются стойкие 
мотивы и ценностные ориентации [3, 12]. 

Наиболее действенным средством для 
молодых женщин становятся занятия фитне-
сом и аэробикой. Оздоровительные програм-
мы аэробики привлекают своей доступно-
стью, эмоциональностью, возможностью из-
менить содержание уроков в зависимости от 
их интересов и подготовленности. Огромный 
эмоциональный заряд от занятий бесспорен,  
а оздоравливающее значение положительных 
эмоций само по себе очень существенно.  
В процессе занятий происходит адаптация 
организма, втягивание, осознание ценностей 

физической активности, постепенное форми-
рование здорового стиля жизни. 

Проблема формирования здорового стиля 
жизни молодежи обусловлена с одной сторо-
ны, узким пониманием здоровья и здорово- 
го образа жизни у большинства населения,  
с другой – неразработанностью средств и ме-
тодов обучения основам здорового образа 
жизни, формирования мотивации здоровья 
средствами оздоровительной аэробики. 

В процессе работы мы предположили, что 
привлечение девушек к активным занятиям 
ритмопластическими видами гимнастики как 
наиболее доступным и интересным способст-
вует формированию мотивации к здоровому 
стилю жизни. 

Что привлекает молодую женщину в фи-
зической культуре? Это красота, хорошая фи-
гура, красивая осанка, свежий цвет лица, об-
щее состояние здоровья. Далеко не каждая 
молодая женщина после занятий в институте 
согласится на пробежку в парке (это небезо-
пасно и кажется очень сложным), не каждая 
имеет возможность ездить на горнолыжные 
курорты, посещать бассейн. Фитнес в этом 
случае выступает тем средством, которое лег-
кодоступно, привлекательно внешне, эмоцио-
нально насыщенно [14].  

В теории и практике физического воспи-
тания укрепление здоровья рассматривается 
как необходимость формирования полноцен-
ной личности, эффективная реализация кото-
рой во многом зависит от профессионального 
гармоничного руководства, от успешного 
формирования ценностных ориентаций, от 
формирования основ общественной активно-
сти, взаимодействия с социальной средой. 

Сформированные мотивы к здоровому 
стилю жизни характеризуются жизненными 
позициями человека: ценностными ориента-
циями, основанными на потребности в здоро-
вье; грамотным и осмысленным отношением 
к своему здоровью, природе и обществу (ин-
формационная грамотность); организацией 
здорового образа жизни, позволяющей актив-
но регулировать состояние человека с учетом 
индивидуальных особенностей организма, 
реализовывать программы самосохранения, 
самореализации, саморазвития, приводящие к 
гармоничному единству всех компонентов 
здоровья и целостному развитию личности 
(поведенческий аспект). 

В процессе формирования мотивации  
к здоровому стилю жизни мы выделяем сле-
дующие компоненты: потребностный, ин-
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формационно-содержательный, процессуаль-
но-поведенческий. Это обусловлено тем, что 
субъект должен владеть знаниями о здоровье 
и его формировании, иметь потребность в ак-
тивном формировании здорового стиля жиз-
ни, включаться в процесс занятий.  

Базой в формировании мотивации следо-
вания здоровому стилю жизни и прогнози-
рования положительной роли физической 
культуры в приобщении к здоровому образу 
жизни является опора на потребность в двига-
тельной активности. Длительный этап станов-
ления человека предопределил нормальное 
функционирование всех его органов и систем 
в условиях двигательной активности. 

Информационно-содержательный компо-
нент, выделенный нами как необходимый в 
формировании мотивации к здоровому образу 
жизни, реализуется посредством проведения 
теоретических занятий и объяснению действия 
физических упражнений разной направленно-
сти на организм и состояние здоровья. 

В работе с женщинами мы опирались на 
вариативные методы, обязательным было 
включение занятий аэробикой (в соответствии с 
индивидуальными особенностями организма, 
танцевальная, силовая, фитбол-аэробика, степ-
аэробика и т. д.) [1, 9]. 

При выборе средств физического воспита-
ния необходимо исходить из их оздоровитель-
ной ценности как обязательного критерия.  
Эффект любого средства зависит от того, как 
оно применяется, но первая предпосылка же-
лаемого эффекта состоит в том, чтобы избирае-
мое средство по своим объективным свойствам 
могло дать соответствующий результат. Сте-
пень осмысления цели и задачи зависит от воз-
растных особенностей и возможностей женщин, 
уровня их подготовленности. На первых этапах 

физического воспитания формируются элемен-
тарные понятия, однако, с какими бы занимаю-
щимися ни велась работа, преподаватель дол-
жен обращаться прежде всего к сознанию жен-
щин, а не рассматривать их лишь как 
исполнителей.  

Таким образом, потребность в физически 
активной деятельности является императивом 
формирования процессуально-поведенческого 
компонента мотивации, что способствует ра-
циональному двигательному режиму девушек 
и обеспечивает биологические, психофизиче-
ские аспекты здорового стиля жизни.  

В основе формирования мотивации к здо-
ровому стилю жизни девушек лежат принципы: 

1. Субъект-субъектные отношения в систе-
ме «тренер-занимающийся», то есть предостав-
ление возможности овладения основой спор-
тивной техники на путях свободной реализации 
физических способностей. 

2. Гуманизация процесса воспитания, что 
обязательно учитывает индивидуальные осо-
бенности каждого занимающегося, развитие 
самостоятельности личности. 

3. Непрерывное развитие физического вос-
питания на основе многовариативного педаго-
гического процесса, разнообразие средств и ме-
тодов. 

4. Гармоничное развитие духовного и те-
лесного, использование средств физической 
культуры для развития личности. 

Таким образом, сформирована структура 
управления процессом мотивации к здорово-
му стилю жизни (см. рисунок). 

Процесс формирования мотивации к здо-
ровому стилю жизни девушек рассматривает-
ся как специально организованная деятель-
ность, носящая систематический характер, 
предполагающая оптимизацию мотивации  

Структура управления процессом мотивации к здоровому стилю жизни 
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и взаимосвязанных с ней характеристик лич-
ности; формирование системы представлений 
о достижении успеха и об успешности; осоз-
нание личной ответственности за свои по-
ступки и действия; повышение активности 
субъектов в ходе выполняемой деятельности. 

Таким образом, мы выделяем в формиро-
вании мотивов здорового стиля жизни не-
скольких этапов. На первом этапе возникают 
потребности, которые предопределяют жела-
ние вести здоровый образ жизни, улучшать 
свое физическое состояние. На втором этапе 
выбираются средства и методы удовлетворе-
ния возникших потребностей, которые имеют 
как материальное, так и моральное содержа-
ние. Третий этап связан с освоением процесса 
физического совершенства. Четвертый этап 
характеризуется результативной стороной 
деятельности, которая выражается в развитии 
физических качеств, совершенствовании те-
лосложения, достижении определенного со-
циального статуса. 

На основе высокоразвитого интереса к 
занятиям аэробикой возникает потребность в 
физическом совершенствовании, сохранении, 
укреплении здоровья. Эта потребность долж-
на сохраняться на протяжении всей жизни.  

Женщины отдают предпочтение физиче-
ской активности, учитывая многоплановое 
влияние на их организм и образ жизни. Одна-
ко лишь определенные виды физической ак-
тивности вписываются в понятие половой 
идентичности и совместимы с представле-
ниями о женственности и имидже женского 
тела и фигуры. Занятия аэробикой должны 
стать именно той направляющей системой, на 
базе которой идет формирование отношения к 
собственному здоровью, физическому и пси-
хическому благополучию, а также мотивации 
к здоровому стилю жизни. 
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FORMING OF MOTIVATION TO HEALTHY LIFESTYLE  
OF 19–25 AGE GIRLS AS PEDAGOGICAL PROBLEM 
 
N.S. Filatova 
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The forming of the motivation to a healthy lifestyle of young women is one of the 
steps in setting the problem of the nation health improving. The usage of physical training, 
including aerobics and fitness, as the most suitable types of physical activity for women, 
allows getting positive results in the forming of the motivation to a healthy lifestyle. 
The process peculiarities (interest development, forming of positive attitude to physical 
training, activity adjustment, effort distribution, satisfaction) and the basic stages of the 
forming of motivation to a healthy lifestyle by means of aerobics (need forming, search 
of means and methods, result evaluation) are considered. They may be used in the educa-
tional process during physical training lessons. 

Keywords: physical training, healthy lifestyle, motivation, value system, aerobics, 
educational process management, forming of value of health. 
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