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Аннотация: В современном мире гиподинамия стала одной из ключевых проблем в 
сфере здоровья. Она стала особенно часто встречаться среди молодежи. Студенты про-

ходят обучение в обстановке высокой учебной нагрузки. Нередко в связи с учебой они испы-
тывают стресс. Распространение процессов цифровизации меняет образ жизни. Прежде все-
го, речь идет о снижении физической активности. Доля студентов, которые регулярно зани-
маются спортом, невысока. Количество студентов, вовлеченных в регулярные занятия спор-
том, снижается. Последствия гиподинамии затрагивают как физическое, так и психосоциаль-
ное здоровье. Снижение физической активности провоцирует ожирение, сердечно-
сосудистые заболевания, нарушения осанки и иммунодефицит. На психологическом уровне 
это проявляется в снижении успеваемости. Многочисленные исследования демонстрируют 
взаимозависимость между низкой физической активностью и снижением когнитивных 
функций. Актуальность данной статьи обусловлена необходимостью формирования устой-
чивой мотивации к занятиям физической культурой. Она позволит не только повысить уро-
вень здоровья студентов, но и оптимизировать образовательный процесс вузов. 
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Формирование мотивации к заняти-
ям физической культурой основано на 
фундаментальных положениях педагоги-
ческой психологии и теории физического 
воспитания. Мотивация представляет со-
бой сложную динамическую систему, 
определяющую направленность и актив-
ность личности. Мотивация структуриро-
вана иерархически: от физиологических 
потребностей (движение, здоровье) к по-
требностям в самоактуализации через 
спорт. Мотивацию также рассматривается 
как система отношений деятельности, в 
которой мотив выступает в качестве объ-
екта, удовлетворяющего потребности, а 

физическая активность как ведущая дея-
тельность студента [1]. 

Современная теория самодетерми-
нации детализирует структуру мотивации 
через три базовые психологические по-
требности: автономию, компетентность и 
социальную связанность. В контексте фи-
зической культуры внутренняя мотивация 
возникает при удовлетворении этих по-
требностей, а внешняя формируется под 
влиянием вознаграждений или наказаний. 

Внутренняя мотивация обеспечива-
ет устойчивость занятий, внешняя – крат-
косрочный эффект.  

Ключевыми факторами демотива-
ции являются высокая учебная нагрузка, 
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хронический стресс. Это снижает дофами-
новую активность и мотивацию. Цифровая 
зависимость формирует «культуру сиде-
ния», снижает физическую активность. В 
результате создается «порочный круг»: ги-
подинамия приводит к снижению настрое-
ния, наступает прокрастинация, а затем 
снижается физическая активность. Пре-
одоление такой ситуации становится воз-
можным через интеграцию физкультуры в 
учебный ритм.[2] 

Дисциплина «Физическая культура» 
установлена в нормативно-правовой базе. 
Прежде всего, речь идет о положениях Фе-
дерального закона № 329-ФЗ от 04.12.2007 
«О физической культуре и спорте в Рос-
сийской Федерации». В соответствии с 
данным законом, вузы должны обеспечи-
вать регулярные занятия спортом для сту-
дентов. Федеральный государственный 
образовательный стандарт высшего обра-
зования предусматривает регулярные заня-
тия физической культурой в целях форми-
рования здорового образа жизни. 

Задача преподавателя - обеспечить 
переход от внешней мотивации к внутрен-
ней через индивидуализацию и инноваци-
онные методы. 

Формирование мотивации к физи-
ческой культуре определяется взаимодей-
ствием внешних и внутренних факторов.  

Внешние факторы включают в себя 
организационные, которые связаны с 
обеспечением необходимых условий для 
проведения занятий. Обеспечение необхо-
димой инфраструктурой предусматривает 
наличие современных спортзалов, трена-
жерных залов. Форма занятий должна со-
относиться мотивационными потребно-
стями студентов. К социальным факторам 
относится влияние сверстников. Оно зача-
стую превышает влияние преподавателей. 
Личностные факторы определяют устой-
чивость мотивации.  

Формирование мотивации к заняти-
ям физкультурой является сложным про-
цессом. Он предусматривает взаимодей-
ствие внешних и внутренних факторов. Их 
совокупность формирует многоуровневую 
систему влияния. Организационные усло-
вия вуза сочетаются с социальным окру-
жением, а личностные особенности сту-

дента определяют устойчивость мотива-
ции. Именно комплексное воздействие на 
все уровни позволяет перейти от внешней 
к внутренней мотивации [3]. 

Внешние факторы делятся на орга-
низационные и социальные. Организаци-
онные условия проведения занятий играют 
важную роль в вовлечении студентов в за-
нятия физической культурой. Наличие со-
временных спортзалов, разнообразия сек-
ций и удобное расписание благоприятно 
влияют на посещаемость. Формат занятий 
также критически важен. Студенты пред-
почитают игровые виды спорта и группо-
вые тренировки традиционным лекциям и 
индивидуальным нормативам.  

Социальные факторы проявляются 
через влияние микросреды. Роль сверстни-
ков оказывается наиболее значимой. Сту-
денты, чьи друзья регулярно занимаются 
спортом, демонстрируют более высокую 
мотивацию. Преподаватели физической 
культуры выступают катализаторами мо-
тивации.  

Их воздействие связано с демон-
страцией личного примера и эмоциональ-
ной поддержки. Семья формирует базовые 
ценности. Студенты из семей, где родите-
ли вели активный образ жизни, чаще про-
должают занятия спортом в вузе.   

Внутренние факторы связаны с 
личностными особенностями и психологи-
ческим состоянием. Структура интересов 
студентов показывает предпочтение игро-
вых видов спорта, фитнеса и аэробики, бе-
га, силовых тренировок. Эти предпочтения 
определяют выбор секций и устойчивость 
мотивации. Самооценка играет ключевую 
роль. Студенты с высокой самооценкой 
демонстрируют более высокую внутрен-
нюю мотивацию, рассматривая спорт как 
средство самореализации [4]. 

Психологические барьеры суще-
ственно снижают мотивацию. Лень и от-
сутствие воли к действию, страх неудачи, 
отсутствие интереса к предложенным ви-
дам спорта образуют замкнутый круг. 
Преодоление возможно через постепенное 
вовлечение, постановку достижимых це-
лей и позитивное подкрепление. Ком-
плексное воздействие на внешние и внут-
ренние факторы повышает мотивацию.  
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Формирование у студентов мотива-
ции к занятиям физической культурой 
предполагает системное применение педа-
гогических технологий. Необходимо, что-
бы они интегрировали теоретические по-
ложения в сочетании с практическими ме-
тодами воздействия. Технологический 
подход основан на принципах индивидуа-
лизации, геймификации и поэтапного 
формирования мотивационной структуры. 
Он позволяет перейти от внешней регуля-
ции к внутренней мотивации [5]. 

Педагогические подходы строятся 
на учете мотивационных типов студентов. 
Индивидуализация занятий предполагает 
дифференциацию методик в зависимости 
от исходного уровня мотивации. Для сту-
дентов с полным отсутствием мотивации 
применяются методы внешнего поощре-
ния, например, балльная система, публич-
ное признание достижений. Для лиц с 
внешней регуляцией применяется переход 
к идентификации через осознание значе-
ния физической активности. Для студентов 
с внутренней мотивацией применяется 
углубление через постановку сложных це-
лей самосовершенствования. Практическая 
реализация включает разработку индиви-
дуальных программ занятий. Каждый сту-
дент выбирает наиболее подходящий ему 
вид физической активности. Это удовле-
творяет базовую потребность в автономии 
и повышает вовлеченность. 

Геймификация и цифровые инстру-
менты представляют собой инновацион-
ный подход, адаптированный к цифровому 
поколению студентов. Внедрение фитнес-
приложений позволяет отслеживать про-
гресс в реальном времени, накапливать 
виртуальные награды и участвовать в 
групповых челленджах. Это что усиливает 
социальную связанность и компетент-
ность. Использование виртуальной реаль-
ности, например, VR-тренажеров для бега, 
йоги, бокса, позволяет решить проблему 
инфраструктурного дефицита [6]. 

Практические рекомендации струк-
турированы по этапам формирования мо-

тивации. Первый этап предусматривает 
проведение диагностики в начале семест-
ра. Применяется анкета и шкала внутрен-
ней мотивации к спорту. Это позволяет 
распределить студентов в зависимости от 
уровня их мотивации, установить имею-
щиеся барьеры и препятствия. На втором 
этапе предусмотрено интенсивное педаго-
гическое воздействие. Применяется ком-
бинация геймифицированных заданий, ин-
дивидуальных консультаций и групповых 
мероприятий. На третьем этапе преду-
смотрено закрепление и формирование 
привычки через оценку достижений. Далее 
происходит постановка долгосрочных це-
лей и интеграция физической активности в 
повседневный учебный процесс [7]. 

Предложенная модель представляет 
собой циклическую систему. Диагностика 
определяет стартовые параметры, анализ 
мотивации обеспечивает переход к внут-
ренней регуляции, а закрепление фиксиру-
ет устойчивые привычки [8]. 

Изучение факторов влияния на мо-
тивацию к занятиям физической культурой 
у студентов показало доминирование 
внешних условий над внутренними. Ин-
фраструктура вуза и групповое влияние 
служат ключевыми позитивными факто-
рами. Негативными факторами является 
высокая учебная нагрузка и цифровую за-
висимость.  

Формирование мотивации должно 
осуществляться через индивидуализацию 
занятий. Перспективы дальнейших иссле-
дований охватывают несколько направле-
ний. Во-первых, расширение эксперимен-
тальной базы с учетом профессиональной 
специфики мотивации. Во-вторых, разра-
ботка автоматизированной цифровой 
платформы для мониторинга мотивации с 
использованием искусственного интеллек-
та. В-третьих, сравнительный анализ эф-
фективности модели в различных регионах 
России с учетом климатических и куль-
турных факторов.  
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Abstract: Physical inactivity has become one of the key health problems in the modern 
world. It has become especially common among young people. Students study in an envi-

ronment of high academic workload. They often experience stress in connection with their studies. 
The spread of digitalization processes is changing the way of life. First of all, we are talking about 
reducing physical activity. The proportion of students who regularly play sports is low. The number 
of students involved in regular sports is decreasing. The consequences of physical inactivity affect 
both physical and psychosocial health. A decrease in physical activity provokes obesity, cardiovas-
cular diseases, postural disorders and immunodeficiency. On a psychological level, this manifests 
itself in a decrease in academic performance. Numerous studies demonstrate the interdependence 
between low physical activity and cognitive decline. The relevance of this article is due to the need 
to form a stable motivation for physical education. It will not only improve the health of students, 
but also optimize the educational process of universities. 
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