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Аннотация. В статье рассмотрены вопросы мотивации студенческой молодежи к занятиям спортом. Для решения вопроса эффективности занятий спортом у студентов перспективным является взгляд с точки зрения системного подхода, где достижение долговременного адаптационного эффекта является приоритетом.
Необхідність регулярних занять фізичною культурою (ФК) як засобу поліпшення здоров'я (і, як наслідок, якості життя) у фахівців в цій області не викликає сумнівів, проте близько половини і більше молодих людей не займаються ФК або займаються примусово.
Головний мотив занять ФК – збереження здоров'я – студентами ігнорується, так як багато хто з них вважають ці заняття механістичними (а не творчими) і неефективними [1]. Другою причиною настільки сумного факту є відсутність у більшості молодих людей інтересу і звички займатися спортом і ФК. Ця звичка, сформована в молоді роки, може стати надійним фундаментом всіх дій людини, спрямованих на збереження працездатності, зміцнення сил і здоров'я [2].

В ідеальних умовах заняття ФК повинні міцно увійти в щоденний побут, стати активним інтересом і позитивною звичкою, закріпитися на рівні рефлексу (як чищення зубів і прийом їжі). Все це досягається вихованням з народження.

В умовах, коли подібний рефлекс не має місця, викладачі фізичного виховання вищого навчального закладу змушені вдаватися до пошуку адекватних мотивів для розвитку у молоді інтересу до занять ФК: від примусу до категорій моди, спілкування з ровесниками (особливо протилежної статі). Необхідно відзначити , що ці мотиви є мотивами "другого порядку", так як вони всього лише розвивають покору в одних випадках і наслідування в інших. Подібні мотиви не формують усвідомленої потреби в руховій активності на основі всебічного розвитку студента [3].

На наш погляд найбільш дієвими будуть мотиви, сформовані на підставі життєво важливих (вітальних) потреб (по А. Маслоу), на мотивах конкурентної боротьби.

Бесіду зі студентами можна побудувати в такому дусі: «У сучасному суспільстві, де царицею є конкуренція, в найбільш вигідному становищі перебуває індивід, що має краще здоров'я (серед осіб з рівним рівнем інтелекту) - він більш працездатний (фізично і інтелектуально). Маючи більший потенціал здоров'я, він повніше задовольнить свої потреби більше вищих порядків (в тому числі матеріальні та соціальні). 

Те, що для здорової та розвинутої особистості виступає як умова розвитку (зовнішні зміни і труднощі життя, її динаміка і розвиток), для негармонійної і нездорової людини (не важливо - соматично або психічно) сприймається як шок, криза, хвороба.

Кризові явища в соціумі або природі часто відбиваються на самовідчутті людини реакціями безвиході, втоми, депресії, які у слабких (з адаптації до факторів зовнішнього середовища) або безвідповідальних (до свого здоров'я та розвитку) людей проявляються стресами і безліччю психосоматичних реакцій.
Правильні, гармонійні і адекватні рішення людина здатна приймати, якщо вона здорова (спробуйте знайти помилку у вирішенні математичної задачі, коли болить зуб) і, коли він сформований як особистість, тобто володіє і використовує у своїй життєдіяльності цінності, знання і технології даної культури (в тому числі і фізичної), а також, якщо він відкритий для розвитку, творчості та вдосконалення і гуманний у своїх проявах. Ваше здоров'я - це здатність до самозбереження» .
Як відомо, потенціал здоров'я і активного творчого довголіття формується в молодості, і те, що в цьому віці упущено, насилу може бути відновлено в наступні періоди життя людини.

Для вирішення питання ефективності занять ФК перспективним є розгляд ФК студентів на рівні системного підходу. З точки зору теорії функціональних систем, системоутворюючий фактор (корисний пристосувальний результат) в моделі функціональної системи «ФК – організм і особистість студента» - розвиток «довготривалого адаптаційного ефекту». У даному випадку заняття ФК використовуються для цілеспрямованого та індивідуального зміцнення здоров'я, розвитку адаптаційних можливостей організму студентів і формування у них зацікавленості в самостійних заняттях фізичними вправами [4]. Таким чином, на «виході з системи» необхідно забезпечити довготривалу адаптацію та наявність функціонально - структурного сліду [1]. 

Досягти довготривалого адаптаційного ефекту можна двома шляхами:

1) Збільшення сумарного обсягу рухової активності на тиждень - 6-8 годин/тиждень (щодня або 3 рази на тиждень) протягом 1-го року навчання при середній інтенсивності (ЧСС - 140-150 уд/хв). 

2) Збільшення інтенсивності занять - максимальна ЧСС 160-180 уд/хв 2-3 рази на тиждень.
Перший шлях більше підходить для здорових нетренованих людей; другий - для здорових фізично підготовлених [1]. 

Неефективна система занять ФК - 2 рази по 1,5 години на тиждень при ЧСС 130-140 уд/хв - не забезпечує формування стійких адаптаційних змін в організмі студентів.

Наведені вище результати вчених, доведені в експериментах [1], необхідно показувати і розповідати студентам. Це, по-перше, дозволяє розширити їх кругозір, підвищити рівень культури, ознайомити з можливістю застосування результатів суміжних наук (зокрема, фізіології) у різноманітних галузях діяльності людини (зокрема, у фізичному вихованні), по-друге, буде сприяти свідомому, творчому підходу до питань власного здоров'я.
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