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Аннотация: В статье рассматриваются принципы обучения здоровому образу жизни. 

Здоровье рассматривается с позиций гуманистической психологии как осознание своих 

потребностей, возможностей, готовность к самосовершенствованию и самореализации. 

Показан механизм самопознания - вербализация как основа принципа обучения и 
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considered from the standpoint of humanistic psychology as awareness of one's needs, capabilities, 

readiness for self-improvement and self-realization. The mechanism of self-knowledge is shown - 

verbalization as the basis of the principle of learning and familiarization with the choice of optimal 

motor activity. 

Keywords: physical culture, healthy lifestyle, individual approach, self-realization. 

 

Приобщение обучающихся к ценностям и занятиям физической культуры 

- важное слагаемое общих образовательных принципов здорового образа 

жизни. И сегодня проблема здоровья является объектом изучения многих 

областей научного знания. В медицине здоровье - отсутствие заболеваний, 

однако в психологии, например, здоровье - открытость опыту, готовность к 

изменениям и самосовершенствованию (К. Роджерс), осознание собственных 

потребностей, адаптивность и ответственность (Ф.Пёрлз), реализация своих 

способностей (А. Маслоу), в философии здоровье - осмысленность жизни и 

реализация своих способностей (В. Франкл), ответственность и уверенность в 

собственных силах (Э.Фромм).   
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Соответственно, здоровье - это междисциплинарная проблема, так как 

основу этого обучения составляют философские и психолого-педагогические 

принципы. Именно такая комбинация способствует распространению и 

укреплению ценностно-смысловых основ здорового образа жизни среди 

обучающихся. Это не только распространение информации о ценностях 

физической культуры и здоровья, организация занятий физической культурой 

на соответствующем уровне в образовательном учреждении, а также 

самостоятельная регулярная физическая нагрузка обучающихся, которая 

основывается на осознании себя в деятельности и деятельности для себя. 

Обучение основам здорового образа жизни основывается не только на 

организации занятий и информационной составляющей о здоровье, но и многих 

других социально-психологических факторах. Ведь формирование навыков 

принятия решений об определённом образе жизни является сложным 

процессом, обусловленным также и социально-политическими факторами 

среды. Это междисциплинарная проблема, которая требует определённого 

подхода.  

Отношение обучающихся к физической культуре и ценностям здорового 

образа жизни - одна из актуальных проблем. Соответственно, физкультурно-

спортивная деятельность и приобщение к основам здорового образа жизни 

должны стать для обучающихся потребностью и ведущим мотивом их 

двигательной активности.  

Так, одним из основных принципов обучения основам здорового образа 

жизни и приобщения к занятиям физической культурой является когнитивная 

составляющая (факты, исследования и пр.), позволяющая информировать 

обучающихся о вреде и пользе тех или иных упражнений, основах питания, 

режиме труда и отдыха и др. Однако, в данном случае необходимым становится 

индивидуальный подход, представляющий собой разработку индивидуальных 

самостоятельных занятий и правил пищевого поведения, что является 

достаточно затруднительным в групповой работе. Необходимым становится 

дневник самонаблюдения, самоотчёты, анализ своей деятельности. На этом 

этапе решение принимается на основе имеющейся информации, однако этого 

не достаточно. Актуальным становится исследование той или иной проблемы 

(желательно, если эта проблема будет адресная и касаться конкретного 

обучающегося). Так, исследовательская работа по той или иной проблеме 

может иметь разную форму (рефераты, студенческие конкурсные и творческие 

работы и пр.), где обучающиеся самостоятельно занимаются поиском 

необходимой информации, оценивают различные подходы и альтернативы 

исследуемой проблемы, рассматривают цели изучения данной проблемы и пр. 

Таким образом, обучающиеся не только получают информацию теоретико-

практического характера, но и самостоятельно погружаются в изучение 

проблемы. Целесообразно будет параллельно с этим разработать 

индивидуальный комплекс упражнений, который обучающийся сможет 

выполнять 2-3 раза в неделю самостоятельно. Это может быть утренняя 
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гимнастика, пробежка, упражнения в течение дня, самостоятельные 

тренировочные занятия (групповые или индивидуальные).  

Наиболее важным в организации занятий физической культурой является 

осознание обучающимися своих потребностей и интересов, возможность 

реализовать себя посредством личных достижений. Однако, полнота 

выполняемой деятельности не идентична смысловой полноте этой 

деятельности. Поэтому "степень самореализации зависит от числа 

осуществленных возможностей" [1, c. 36]. Ведь именно поиск возможностей 

придаёт деятельности осмысленность и позволяет реализовать личности свои 

способности и потребности. Также имеются исследования о том, что 

осмысленность и реализация своих способностей, потребностей положительно 

коррелирует с занятиями физической культурой [2]. Соответственно, 

осмысленность того, как и зачем обучающийся выполняет физические 

упражнения обуславливает процесс реализации самовыражения. Необходимым 

становится понять не только назначение того или иного упражнения или 

подхода, но и реализовать себя в соответствии со своими интересами и 

возможностями, осознанно включая эти упражнения в свою предметную 

деятельность. Такой подход не культивирует "мускульно-мышечные" или 

"бюстово-ягодичные" достоинства, а акцентирует внимание на ценностях 

самопознания, анализе психофизической нагрузки и функциональном 

состоянии организма. Кроме этого актуальным становится результативность и 

реализация личностных качеств в контексте психотелесного единства в 

соответствии с требованиями природы и социальной среды [3].  

Так, установление сущностных связей между механическим выполнением 

движений и осознанием обучающихся в процессе организации занятий 

осуществлялось через вербализацию. На занятиях аэробикой (фитнесом) это 

позволило акцентировать внимание на всех выполняемых движениях. Каждый 

шаг озвучивался сначала преподавателем, затем обучающимся. Проговаривание 

своих движений вслух позволяло обучающимся лучше понять свои действия в 

движении, отследить их определённую последовательность и сделать 

соответствующие выводы. Это обусловило более внимательное отношение к 

выполняемому, а также осознанию и запоминанию движений. Соответственно, 

обучающиеся могли понять свои ошибки, определить для себя конкретную 

учебно-тренировочную задачу и выполнять её в соответствии со своими 

потребностями и возможностями. Нагрузка также определялась в соответствии 

с индивидуальными потребностями, интересами и возможностями. 

Обучающимся предлагалось выполнять движения быстро и медленно, с 

утяжелителями и без них.  

Таким образом, темп и нагрузка определялась в соответствии с 

индивидуальными потребностями и возможностями каждого обучающегося. 

Это позволило обучающимся "заметить и осознать" свои потребности и 

потенциальные возможности. Данные обстоятельства и определили цель 

нашего исследования - изучить педагогические условия актуализации 

потенциальных возможностей обучающихся на занятиях аэробикой. 
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 Это стало механизмом, пробуждающим интерес к занятиям в 

направлении личностного совершенствования, обуславливая самореализацию и 

увеличивая степень свободы. Такие выводы были сделаны на основе 

выбранного метода исследования - опроса обучающихся в результате которого 

удалось выяснить: 78% отметили, что появилась мотивация не пропускать 

занятия и двигаться к "поставленной цели"; 57% опрошенных отметили, что 

появилась цель запоминать и затем выполнять упражнения самостоятельно; 

69% из всех опрошенных указали на пользу проговаривания и отметили, что 

именно это позволило им концентрироваться на процессе и ошибках; 32% всех 

опрошенных отметили, что они отвлекались, однако, именно это позволило им 

прикладывать больше усилий и стараться.  

Таким образом, вербализация и дифференцированный подход на занятиях 

аэробикой (фитнесом) позволили обучающимся самореализоваться именно в 

том виде двигательной активности, которая наиболее им подходит. Это 

определяет гуманистическую созидательную направленность ценностей 

физической культуры и способствует трансформации их в ценности 

обучающихся, направляя на достижение "идеального должного" в 

самореализации и самосовершенствовании. Думается, что именно это является 

одним из важных механизмов формирования потребности в оптимальной 

двигательной нагрузке и здоровому образу жизни.    
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