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ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ 

В СИСТЕМЕ ОБРАЗА ЖИЗНИ

Здоровый образ жизни, забота о себе и своей внешности – все это в наше 

время стало значимей. Возрастание ценностей активного долголетия и реали-

зации  индивидуальности  можно  рассматривать  как  критерий  социального 

прогресса  общества,  так  как  это  есть  постматериалистические  ценности  – 

ценности самореализации и развития собственной личности. В российском 

обществе спорт и физическая культура оттеснены на периферию обществен-

ной жизни. Как показывают исследования зарубежных социологов Бурдье П., 

Гидденса Э. [1, с. 447] спортивные достижения или неудачи определяют не 

только отношение к спорту, но и отношение к обществу, взрослому населе-

нию, своим сверстникам. Выявлено, что интеграция молодого поколения с 

обществом успешно проходит в обществах «футбольной культуры» (Брази-

лия, Аргентина, Мексика).

Физическая культура традиционно рассматривается как средство физи-

ческого совершенствования человека, однако замечено, что физическая на-

грузка влияет и на психические функции. А регулируя направленность, ин-

тенсивность  и  продолжительность  выполняемой  физической  нагрузки 

можно корректировать психические процессы, состояния и свойства лич-

ности. Подтверждением факта положительного влияния физической актив-

ности  на  психологическое  благополучие  человека  могут  служить  много-

численные научные исследования. Например, данные американских авто-

ров изучавших влияние физической нагрузки на психические процессы и 

состояния человека. Физические нагрузки способствуют увеличению: ум-

ственной активности, настойчивости, уверенности, эмоциональной устой-

чивости,  успеваемости,  внутреннего локуса контроля,  памяти,  восприим-

чивости, ощущения благополучия, эффективности работы. Физические на-

грузки способствуют снижению:  чувства  гнева,  тревожности,  депрессии, 
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враждебности, фобии (чувства страха), напряженности, головной боли, ко-

личества ошибок при выполнении работы [2, с.192]. 

Для  объяснения  положительного  воздействия  физических  нагрузок  на 

психическое здоровье используют чаще всего две гипотезы: гипотезу отвле-

чения  внимания  (психологическая)  и  гипотезу  эндорфинов  (физиологиче-

ская). Согласно гипотезе отвлечения внимания, физическая нагрузка является 

своеобразным  «тайм-аутом»  в  стрессовых  явлениях  повседневной  жизни. 

Вместе с тем, продолжительность сниженного уровня тревожности бывает 

большей после физической нагрузки, чем после обычного отдыха.

Согласно гипотезе эндорфинов, физическая нагрузка способствует выде-

лению эндорфинов,  которые могут вызвать  чувство эйфории.  Вполне воз-

можно, что повышение настроения после физической нагрузки может быть 

обусловлено  сочетанием психологических  и физиологических  механизмов. 

Почему же, зная такое благотворное влияние физической нагрузки на ощу-

щение психологического комфорта (благополучия), большинство населения 

достаточно пассивно относится к занятиям физической культурой и спортом? 

На этот вопрос может дать ответ анализ результатов исследований предпо-

чтений в проведении свободного времени. Французский социолог Пьер Бур-

дье считает, что одни люди все больше отличаются от других людей не уров-

нем дохода или профессией, а на основе предпочтений в области культуры и 

тем, как они проводят свой досуг. Создатели рекламы, торговцы, стилисты, 

тренеры, дизайнеры веб-страниц в Интернете и многие другие – все они ока-

зывают влияние на культурные предпочтения и способствуют распростране-

нию определенных стилей жизни среди все более расширяющегося общества 

потребителей [3, с. 25]. 

Свободное время – главное условие приобщения людей к богатствам че-

ловеческой культуры, удовлетворения ими не только материальных потреб-

ностей,  но  и  социальных,  интеллектуальных,  созидания  человеком  самого 

себя. Решающим фактором превращения свободного времени в источник раз-

вития творческих сил человека является его содержание, связанное с выпол-

нением восстановительной, развлекательной, созидательной функцией [4]. 

Общество  в  историческом  процессе  развития  выявило  и  определило 

ценности свободного времени, которые необходимы для дальнейшего соци-

ального  прогресса.  Общество  заинтересовано  в  том,  чтобы  такого  рода 
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ценности, и в частности занятия физическими упражнениями, спортом, изби-

рались и включались индивидом с личной добровольностью, в состав дея-

тельности свободного времени. Физическая культура, спорт – не просто одна 

из деятельностей, это деятельность, функциональные возможности которой 

связаны, прежде всего, с тем, что в ее рамках передается идея (определенным 

образом модифицированная) межличностных отношений в обществе. Физи-

ческая культура, спорт – материализация идеи образа жизни общества. Под 

образом жизни понимают способ жизнедеятельности в материальной и ду-

ховной сферах жизни конкретного человека, комплекс наиболее существен-

ных и типичных характеристик способа трудовой, общественной, бытовой, 

познавательной и другой сторон деятельности людей [5].

Физкультурная деятельность (связанная с освоением, совершенствовани-

ем, поддержанием и восстановлением ценностей в сфере физического совер-

шенствования по самореализации духовных и физических сил человека) будет 

тем общим основанием, определяющим формирование физической культуры 

человека в ее телесно-духовном единстве. В процессе этой деятельности фор-

мируется человек и в культурном отношении, так как действительным содер-

жанием культуры, в том числе и физической, является его развитие. Физиче-

ские качества, умения, навыки, спортивные достижения есть лишь внешняя 

форма физической культуры. Ценность их определяется достигнутым уровнем 

развития самого человека,  его личности. Мотивационно-ценностные компо-

ненты образа жизни применительно к физкультурной деятельности:

1. когнитивный компонент – полнота и прочность усвоения знаний (зачем 

нужны физическая  культура и  спорт),  полнота  овладения  умениями, 

принятие  знаний в  области  физического  совершенствования  на  лич-

ностном уровне.

2. эмоционально-волевой  компонент  -  эмоциональная  устойчивость, 

преодоление трудностей,  волевая  регуляция поведения,  отношение к 

режиму дня, вредным привычкам, собственному здоровью.

3. поведенческий компонент – стереотипы и установки сознания, ориен-

тация на занятия физкультурно-спортивной деятельностью, время, за-

трачиваемое на занятия физической культурой в день или неделю, фор-

ма занятий.
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4. образовательный компонент - обязанность родителей, педагогов, тре-

неров повышать образовательный уровень людей, помогать им вырабо-

тать привычку поддержания высокого уровня физической активности, 

дать методики использования физических упражнений и др.  Именно 

этот образовательный компонент и лежит в основе обучения, привития 

и  формирования  у  подрастающего  поколения  основных  принципов, 

форм и факторов здорового образа жизни.

Сфера физической культуры не отвечает возросшим потребностям обще-

ства,  невысоки  ее  рейтинги  в  системе  ценностей  современного  человека, 

культурно-значимый  статус  и  имидж  в  обществе.  Она  на  крайне  низком 

уровне функционирует в основных сферах жизнедеятельности человека и об-

щества.  В  сфере  непрофессионального  физкультурного  образования  (до-

школьного, школьного, вузовского) традиционно отмечается его низкая эф-

фективность. У многих школьников и студентов, а в масштабах страны – у 

большинства населения недостаточен уровень здоровья, физического разви-

тия и физической подготовленности, имеет место физкультурная безграмот-

ность,  отсутствие  потребностей  в  занятиях  физическими  упражнениями, 

освоении многообразных ценностей физической культуры.

Низкий уровень физкультурного образования во многом определил и сла-

бое функционирование физической культуры в сфере трудовой деятельности. 

С одной стороны, большое количество теоретических разработок (особенно в 

60-70-х гг.  ХХ века),  показывающих большую эффективность  применения 

физических упражнений, физической культуры в сфере труда в самых разно-

образных аспектах их взаимосвязей. С другой стороны, крайне низкое реаль-

ное использование ее оздоровительного, экономического и социального по-

тенциалов в производственной деятельности. Попытки внедрить физическую 

культуру на производстве «натыкались» на непонимание ее значимости рабо-

чими и служащими.

Не лучше обстояло и с состоянием физической культуры в сфере досуга. 

Несмотря на многочисленные исследования с 60-х гг. ХХ века, реальное ис-

пользование  физической  культуры  в  досуговой  деятельности  населения 

оставляло желать лучшего, в нашей стране она не стала образом жизни лю-

дей. В сознании большинства людей все еще существует представление о за-

нятиях физической культурой и спортом как о чем-то не очень серьезном, 
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чаще только как о средстве сохранения здоровья и как о зрелище. Авторы 

(Струмилин С.Г.,  Михеев В.,  Артемов В.А.),  проводившие исследования в 

1920-1980 гг.  основной причиной препятствующей внедрению физической 

культуры и спорта в быт населения указывают недостаток свободного време-

ни, особенно у женщин [6, с.254].

С  целью  изучения  общественного  мнения  по  вопросам  физической 

культуры и спорта в период социально-экономических реформ 1986-1992 гг. 

Астахов В.А. провел анкетный опрос и сравнительный анализ данных опро-

сов, проводимых в 1980-1985 гг. В числе основных причин прекращения за-

нятий  в  период  социально-экономических  реформ  было,  по  мнению 

большинства респондентов, отсутствие времени, большая занятость домаш-

ними делами и уходом за детьми, плохое состояние здоровья и отсутствие 

спортивной одежды и обуви. Им был отмечен рост интереса к самостоятель-

ным занятиям физическими упражнениями на свежем воздухе, в парках, что 

можно объяснить понижением жизненного уровня трудящихся [7]. В наши 

дни в 2008 г. в 24 субъектах РФ было опрошено 2204 человека в возрасте от 

15 лет и старше. Результаты выборочного социологического опроса «Влия-

ние поведенческих факторов на состояние здоровья населения» следующие 

[8]: 

1. 68,7% не занимаются физической культурой и спортом; 

2. 31,3%  –  занимаются.  Большинство  занимаются  самостоятельно,  2-3 

раза в неделю, 1-3 часа в неделю. 

На вопрос о том, что мешает заниматься физической культурой и спортом 

были получены следующие данные: (сумма ответов не равна 100%, так как 

по методике опроса можно было выбрать несколько вариантов)

Отсутствие свободного времени 42,2
Лень 28,9
Отсутствие желания, интереса 28,7
Плохое состояние здоровья 14,6
Отсутствие возможностей заниматься людям моего возраста 12,8
Недостаток денег 8,5
Отсутствие групп здоровья, секций 5,0
Отсутствие спортивной базы 4,9
Вредные привычки 3,5
Другое 3,2
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Распределение ответов на вопрос о выделении важного в занятиях физи-

ческой культурой и спортом: (сумма ответов не равна 100%, так как по мето-

дике опроса можно было выбрать несколько вариантов)

Укрепление здоровья 77,9
Сохранение физической формы, фигуры 48,5
Поддержание работоспособности 32,7
Психологическая разрядка 25,9
Увеличение продолжительности жизни 20,8
Общение с друзьями 19,5
Приятное проведение досуга 15,4
Удовольствие от физической нагрузки 13,8
Другое 0,2
Затрудняюсь ответить 2,7

Видно, что опрошенные выделяют те ценности физической культуры, ко-

торые  влияют  на  конкурентное  преимущество  работника  на  рынке  труда. 

Другими словами это материалистические ценности – ценности самосохране-

ния.  Не  выявлены  ценности  самореализации  (постматериалистические 

ценности).  Можно утверждать,  что в отношении к физической культуре и 

спорту как элементам образа жизни у людей ничего не поменялось. Они зна-

ют, что занятия полезны (когнитивный компонент образа жизни развит), но 

не занимаются (поведенческий компонент образа жизни не развит), эмоцио-

нальная  устойчивость  (эмоционально-волевой  компонент  образа  жизни) 

недостаточно  развита,  И  все  это,  возможно,  потому  что  образовательный 

компонент, который и лежит в основе обучения, привития и формирования у 

подрастающего  поколения  основных  принципов,  форм  и  факторов  образа 

жизни не «работает».  Это подтверждает и анализ вопроса:  Занимаются ли 

физкультурой или спортом, спортивным туризмом члены Вашей семьи? [8]

Не занимаются 61,9
Да, занимаются некоторые члены семьи 28,2
Занимаемся всей семьей 2,5
Не имею семьи 7,4

Возвращаясь к образовательному компоненту образа жизни, можно ска-

зать, что использование средств физической культуры и спорта в свободном 

времени зависит от сложившихся или создаваемых заново бытового режима, 
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повседневного быта семьи, обычного распределения затрат времени на раз-

личные виды деятельности. При этом определяющее влияние оказывают эко-

номические условия семьи, существующие в ней и преобладающие ценност-

ные ориентации и социально-психологические отношения, а также интенсив-

ность и эффективность воздействия внешних стимулов, формирующих соци-

альное поведение членов семьи. Следовательно, нельзя улучшать одно без оп-

тимизации другого. Надо «работать» над экономическими условиями семьи. 

Инглхарт Р. объясняет преобладающие ценности в обществе с помощью 

«гипотезы недостаточности» и «гипотезы социализации» [9]. Гипотеза недо-

статочности (или дефицита) утверждает, что приоритеты человека отражают 

социально-экономические условия: выше ценится то, чего сильнее не хвата-

ет. Вторая гипотеза: ценности адаптируются с определенным запаздыванием, 

поскольку  усваиваются  еще  в  период  социализации,  в  подростковом  воз-

расте, так что ценности взрослого человека соответствуют реалиям времен 

его детства и ранней юности. Кроме того, как отмечает Инглхарт Р. в разви-

тии постматериалистической мотивации существует социальный «эффект на-

сыщения»:  в период относительного изобилия и повышения уровня жизни 

материалистические ценности теряют доминирующую роль; соответственно, 

растет значение постматериалистических ценностей (самореализация, разви-

тие личности). Анализ вопроса о месте физической культуры в образе жизни 

привел  к  очевидному  выводу:  отсутствию  материального  и  культурного 

благополучия населения нашей страны. 
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