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Необходимость регулярных занятий физической культурой (ФК) как средства улучшения здоровья (и, как следствие, качества жизни) у специалистов в этой области не вызывает сомнений, однако около половины и более молодых людей не занимаются ФК или занимаются по принуждению.

Главный мотив занятий ФК – сохранение здоровья – студентами игнорируется, так как многие из них считают эти занятия механистичными (а не творческими) и неэффективными [2, с. 25].

Второй причиной столь прискорбного факта является отсутствие у большинства молодых людей интереса и привычки заниматься спортом и ФК. Эта привычка, сформированная в молодые годы, может стать надежным фундаментом всех действий человека, направленных на сохранение работоспособности, укрепления сил и здоровья [1]. 

В идеальных условиях занятия ФК должны крепко войти в ежедневный быт, стать активным интересом и позитивной привычкой, закрепиться на уровне рефлекса (как чистка зубов и прием пищи). Все это достигается воспитанием с рождения.

В условиях, когда подобный рефлекс не имеет места, преподаватели ФВ ВУЗов вынуждены прибегать к поиску адекватных мотивов для развития у молодежи интереса к занятиям ФК: от принуждения до категорий моды, общения с ровесниками (особенно противоположного пола). Необходимо отметить, что эти мотивы являются мотивами «второго порядка», так как они всего лишь развивают повиновение в одних случаях и подражание в других. Подобные мотивы не формируют осознанной потребности в двигательной активности на основе всестороннего развития студента.

На наш взгляд наиболее действенными будут мотивы, сформированные на основании жизненно важных (витальных) потребностей (по А. Маслоу), на мотивах конкурентной борьбы. 

Беседу со студентами можно построить в таком духе: 
«В современном обществе, где царицей является конкуренция, в наиболее выгодном положении находится индивид, имеющий лучшее здоровье (среди лиц с равным уровнем интеллекта) – он более работоспособен (физически и интеллектуально)» [6]. Имея больший потенциал здоровья, он полнее удовлетворит свои потребности более высокого порядка (в том числе материальные и социальные). 

То, что для здоровой и развитой личности выступает как условие развития (внешние перемены и трудности жизни, ее динамика и развитие), для негармоничного и нездорового человека (не важно – соматически или психически, индивидуально или социально) воспринимается как шок, кризис, болезнь.

Кризисные явления в социуме или природе часто отражаются на самоощущении человека реакциями безысходности, усталости, депрессии, которые у слабых (по адаптации к факторам внешней среды) или безответственных  (к своему здоровью и развитию) людей проявляются стрессами и множеством психосоматических реакций.

Правильные, гармоничные и адекватные решения человек способен принимать, если он здоров (попробуйте найти ошибку в решении математической задачи, когда болит зуб) и когда он сформирован как личность, т. е. обладает и использует в своей жизнедеятельности ценности, знания и технологии данной культуры (в том числе и физической), а также, если он открыт для развития, творчества и совершенствования и гуманен в своих проявлениях. 

Здоровье человека – это способность к самосохранению.

Как известно, потенциал здоровья и активного творческого долголетия формируется в молодости, и то, что в этом возрасте упущено, с трудом может быть восстановлено в последующие периоды жизни человека.

Для решения вопроса эффективности занятий ФВ перспективным является рассмотрение ФВ студентов на уровне системного подхода. С точки зрения теории функциональных систем, системообразующий фактор (полезный приспособительный результат) в модели функциональной системы «ФВ – организм и личность студента» – развитие «долговременного адаптационного эффекта». В данном случае занятия ФВ используются для целенаправленного и индивидуального укрепления здоровья, развития адаптационных возможностей организма студентов и формирования у них заинтересованности в самостоятельных занятиях физическими упражнениями [2]. Таким образом, на «выходе из системы» необходимо обеспечить долговременную адаптацию и наличие функционально-структурного следа [4]. 

Достичь долговременного адаптационного эффекта можно двумя путями:

1) Увеличение суммарного объема двигательной активности в неделю – 6-8 часов/нед (ежедневно или 3 раза в неделю) в течение 1-го года обучения  при средней интенсивности (ЧСС – 140-150 уд/мин). 

2) Увеличение интенсивности занятий – максимальная ЧСС 160-180 уд/мин 2-3 раза в неделю.
Первый путь больше подходит для здоровых нетренированных людей; второй – для здоровых физически подготовленных [2].

Неэффективная система занятий ФВ – 2 раза по 1,5 часа в неделю при ЧСС 130-140 уд/мин – не обеспечивает формирования стойких адаптационных изменений в организме студентов.

Приведенные выше результаты ученых, доказанные в экспериментах [2], необходимо показывать и рассказывать студентам. Это, во-первых, позволяет расширить их кругозор, повысить уровень культуры, ознакомить с возможностью применения результатов смежных наук (в частности, физиологии) в разнообразных областях деятельности человека (в частности, в физическом воспитании); во-вторых, будет способствовать сознательному, творческому подходу к вопросам собственного здоровья.
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