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Мотивация – процесс формирования и обоснования намерения что-либо 

сделать или не сделать. 

Сформированное обоснование своего поступка, действия – мотив. Это 

внутреннее состояние личности, которое определяет и направляет ее действия в 

каждый момент времени. 

Мотивация к физической активности – особое состояние личности, 

направленное на достижение оптимального уровня физической 

подготовленности и работоспособности [4]. 

Процесс формирования интереса к занятиям физической культурой и 

спортом – это не одномоментный, а многоступенчатый процесс: от первых 

элементарных гигиенических знаний и навыков (в детском возрасте) до 

глубоких психофизиологических знаний теории и методики физического 

воспитания и интенсивных занятий спортом. 

Мотивационно-ценностный компонент отражает активно-положительное 

эмоциональное отношение к физической культуре, сформированную 

потребность в ней, систему знаний, интересов, мотивов и убеждений, волевых 

усилий, направленных на практическую и познавательную деятельность. 

Мотивация является главным компонентом для успешного выполнения любой 

деятельности, в том числе и физкультурно-спортивной [5]. 

Любой мотив является опредмеченной потребностью, возникает на ее 

основе (рис.1). В связи с этим необходимо детально рассмотреть основные 

потребности, вытекающие из мотивов к физической активности. А.Ц. Пуни 

рассматривает три группы подобных мотивов: 

 потребности в движении; 

 потребности в выполнении обязанностей учащегося; 
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 потребности в выполнении спортивной деятельности [3]. 

Б.Д. Крэтти обращается к классификации психогенных потребностей по 

Мюррею, которые могут отражаться в различных поведенческих моделях, 

характерных для спортивного контекста [1]. 

 

 

Рис. 1. Структура мотивационной сферы человека 

 

И.С. Сырвачева выделяет внутреннюю (активный интерес к занятиям 

физическими упражнениями) и внешнюю (по отношению к обучаемому) 

мотивацию деятельности, в том числе и физкультурно-спортивной 

деятельности. Внешняя мотивация возникает при условии соответствия целей и 

мотивов возможностям занимающегося. Внутренняя мотивация возникает при 

успешной реализации мотивов и целей, возникновении у обучаемых 

вдохновения, желания заниматься, интереса к самостоятельным занятиям, а 

также тогда, когда занимающийся испытывает удовлетворение от самого 

процесса, условий занятий (взаимоотношений) с педагогом, тренером, 

товарищами по группе. Однако внутренняя мотивация и интересы личности к 

определенным видам физкультурно-спортивной деятельности зависят не только 

от теоретических знаний, двигательных умений и навыков, которыми можно 

овладеть в достаточном объеме, но и от многих биологических, 

духовные социальные материальные органические 
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антропометрических, психомоторных и психических особенностей личности, 

которые определены генетически и не поддаются воздействию. 

Внешняя и внутренняя мотивация занятий физическими упражнениями 

существуют в единстве, и особенное значение приобретают при организации 

самостоятельной физической тренировки. В данном случае, как правило, 

отсутствует воздействие внешних факторов (тренерские рекомендации и 

наставления, расписание занятий физической культурой и др.). 

Виды мотиваций: 

1. Укрепление здоровья и профилактика заболеваний. Наиболее сильной 

мотивацией самостоятельных занятий физическими упражнениями, безусловно, 

является возможность укрепления здоровья и профилактика заболеваний. 

Благотворное воздействие на организм физических упражнений известно очень 

давно и не вызывает сомнений, и в настоящее время его можно рассматривать 

по двум взаимосвязанным направлениям: 

 формирование здорового образа жизни и уменьшение вероятности 

заболеваний, в том числе и профессиональных; 

 лечебное воздействие физических упражнений при многих видах 

болезней. 

2. Повышение работоспособности. Длительные психологические 

исследования поведения человека при выполнении работы показали, что 

снижение производительности труда происходит вследствие его монотонности, 

однообразия. Непрерывное выполнение умственной деятельности приводит к 

понижению процента восприятия информации, к большему числу 

профессиональных ошибок. Кратковременное выполнение специальных 

физических упражнений для мышц всего тела и зрительного аппарата 

значительное повышает эффективность релаксации, чем пассивный отдых. 

Удовольствие от самого процесса занятий физическими упражнениями. В 

процессе занятий физическими упражнениями в организме человека 

происходят изменения деятельности всех систем, в первую очередь 

сердечнососудистой и дыхательной. Определенные виды физических 
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упражнений являются незаменимым средством их разрядки и нейтрализации 

отрицательных эмоций. Удовольствие от тренировочной работы связано с 

выделением гормонов надпочечников – адреналина и норадреналина. 

3. Спортивная мотивация. Данный вид мотивации основывается на 

стремлении человека улучшить собственные спортивные достижения. Вся 

история человечества, процесс эволюции строились на духе соперничества, на 

соревновательном духе взаимоотношений. Стремление достичь определенного 

уровня, перегнать в своих спортивных достижениях соперника - является 

одним из мощных регуляторов. Особенно это желание характерно для 

профессиональных спортсменов. Стремление быть лучшим среди себе 

подобных – это мощнейшая мотивация для самостоятельных занятий 

физическими упражнениями. 

4. Эстетическая мотивация. Суть эстетической мотивации заключается в 

следовании моде на здоровье, на красивое человеческое тело. Она довольно 

часто присутствует там, где занимаются аэробикой, атлетической гимнастикой, 

системой йога и др. Как правило, эстетическая мотивация не имеет 

долговременной направленности на конкретные направления и виды спорта. 

Приходит другая мода, и показатель эстетической направленности меняется. 

Но, когда эстетическая мотивация взаимодействует с модой на укрепление 

здоровья, красоту человеческого тела, она не исчезает и с изменением моды. 

5. Стремление к общению. Самостоятельные занятия физическими 

упражнениями с группой подвижников, например, в клубах по интересам 

(оздоровительный бег, туризм, велоспорт), являлись одной из главных 

мотиваций в нашей стране более десятка лет назад и носили массовый 

характер. В настоящее время ситуация несколько изменилась, и эта мотивация 

не имеет столь действенного эффекта. 

6. Стремление познать свой организм, свои возможности. Эта мотивация 

во многом близка к спортивной мотивации, но не полностью аналогична ей. 

Если спортивная мотивация – это соперничество между спортсменами, то 

данный вид мотивации основан на желании победить себя, свою лень. Человек 
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всегда стремился познать свой организм, свои возможности, а затем и 

улучшить их. Данная мотивация заключается в желании максимально 

использовать физические возможности своего организма, улучшить свое 

физическое состояние, повысить физическую подготовленность. 

7. Мотивация творчества, воспитания и укрепления семьи. Следующая 

составляющая самостоятельных занятий физическими упражнениями 

представляет собой группу мотиваций. Физические упражнения дают 

практически неограниченные возможности для совершенствования в самых 

разных направлениях, в том числе и в укреплении семьи. Однако семья 

характерна тем, что ее члены слишком различны по уровню развития 

вследствие большой разницы в годах. Занятия физическими упражнениями 

доступны для всех, начиная от детей и кончая людьми престарелого возраста – 

конечно, при различных уровнях физической нагрузки. Именно поэтому они 

идеально подходят для общего интереса в семье. Они играют огромную роль в 

деле воспитания детей: фактически через них проходит передача жизненного 

опыта из поколения в поколение. 

8. Случайные мотивации. К ним относятся все другие мотивации, 

имеющие узкую специфическую направленность. Во многом случайные 

мотивации являются производными от перечисленных ранее, часто они 

представляют собой комплексные «величины». Наиболее часто встречающейся 

случайной мотивацией заняться физическими упражнениями является желание 

сбросить лишний вес и похудеть. 

Наряду с положительными, на физкультурной активности сказываются и 

«отрицательные» мотивации. Под отрицательными мотивами следует понимать 

мешающие факторы и определенные неудобства, осознанные личностью и 

препятствующие реализация определенных действий. Основными факторами 

являются: домашняя занятость, особенности характера, профессиональной 

деятельности, отсутствие компании для занятий, места занятий рядом с домом, 

плохое самочувствие и т.п. [5]. 
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Мотивация человека является составной частью его характера, она 

формируются в течение всей жизни, начиная с раннего детства. В детском 

возрасте источниками мотивации могут быть особенности психики данной 

личности, личная потребность в успехе, признании, общении с друзьями, 

особенности и склонность двигательной задачи. 

Мотивация в спорте зависит как от внутренних причин (темперамент, 

черты характера), так и внешних (влияние родителей, педагогов, тренеров). 

Внедрение новых организационно-методических приемов физического 

воспитания, наличие необходимых современных сооружений, использование и 

модернизация технических средств создают положительный фон формирования 

стойких интересов (мотиваций) к спортивным знаниям. 

Спортивная и физическая активность является важной составляющей 

жизни молодого поколения. Занятия спортом и физической культурой 

доставляют учащимся удовольствие и оказывают положительное влияние на 

развитие их эмоциональной и когнитивной сферы, способствуя здоровому 

развитию личности. Необходимо фокусироваться на аспектах, связанных с 

развитием личности через занятия спортом и физической культурой. 

Мотивированный на спортивную деятельность человек более эффективно 

реализует любое дело, способен на максимальную отдачу всех своих 

физических и духовных сил, если этого требует достижение поставленной цели. 
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