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YOUNG PEOPLE’S MOTIVATION FOR PHYSICAL ACTIVITY: 
CHALLENGES AND DEVELOPMENT PATHWAYS

Annotation. This article explores key aspects of motivation for physical activity among univer-
sity students. Various types of motivation are discussed, including health, athletic, aesthetic, social, 
cognitive, and family-creative motivations. The paper also analyzes common barriers that hinder 
students from engaging in regular physical exercise. Emphasis is placed on the importance of an 
individualized approach, extracurricular activities, and the diversity of physical education formats. 
Recommendations are provided to increase student engagement and promote a healthy lifestyle.

Key words: youth, motivation, physical education, health, students, physical activity, sport, 
motivational barriers.

Молодежь — это возрастной этап, 
характеризующийся активным поис-
ком жизненных ориентиров, форми-

рованием мировоззрения и выбором жизненного 
пути. Особенно актуально это для студентов, 
которые только вступают в самостоятельную 
жизнь. Студенчество, особенно в начальные годы 
обучения, сталкивается с резким увеличением 
учебной нагрузки, сменой привычной социальной 
среды, недостаточной двигательной активностью 
и необходимостью самостоятельно выстраивать 
режим дня и приоритеты. В таких условиях важ-
ным фактором адаптации и саморазвития стано-
вится мотивация — внутренняя сила, побуждаю-
щая к действию, помогающая преодолевать труд-
ности и добиваться поставленных целей. Понима-
ние природы мотивации и умение управлять ею 
становится основой для формирования устойчи-
вого интереса к разным видам деятельности, в 
том числе и к физической культуре как важному 
компоненту здорового образа жизни. Современ-
ная молодежь находится в активной фазе станов-
ления личности, поиска себя, определения жиз-
ненных целей и приоритетов. В этот период осо-
бенно важным становится формирование уста-
новки на осознанное отношение к здоровью и 
физической активности. Вместе с тем, именно 
студенческий возраст сопровождается множе-
ством вызовов: психологическими, учебными, 
социальными. Повышенные интеллектуальные 
нагрузки, низкий уровень двигательной активно-
сти и недостаточная социализация способствуют 
возникновению апатии, стрессов и ухудшению 
общего самочувствия. Поэтому вопрос мотивации 
к физической активности приобретает особую 
актуальность как средство сохранения и укрепле-
ния здоровья, повышения работоспособности и 
устойчивости к стрессам.

В психологической науке мотивация рассма-
тривается как сложная, многоуровневая система, 
включающая в себя потребности, желания, стрем-
ления, установки и цели человека. В отличие от 

отдельного мотива, мотивация охватывает целый 
комплекс факторов, которые побуждают инди-
вида к действию, направляют его поведение и 
определяют уровень активности. В контексте 
физической культуры мотивация играет ключевую 
роль, поскольку именно она определяет, будет ли 
человек заниматься физическими упражнениями 
на регулярной основе, с каким настроем он будет 
подходить к занятиям и как долго сможет поддер-
живать свою физическую форму. Развитая моти-
вация способствует устойчивому интересу, фор-
мированию привычки и осознанию пользы физи-
ческой активности для здоровья и общего само-
чувствия. Мотивация в физической культуре — это 
внутреннее побуждение к действию, которое 
определяет стремление человека к систематиче-
ским занятиям физическими упражнениями. В 
отличие от единичных мотивов, мотивация охва-
тывает весь спектр факторов, детерминирующих 
поведение: потребности, интересы, установки, 
цели и волевые усилия. Она выполняет направля-
ющую и поддерживающую функции в процессе 
двигательной активности, влияя как на регуляр-
ность, так и на качество занятий.

Внутренняя мотивация (инициируемая инте-
ресом, удовольствием, стремлением к развитию) 
является наиболее устойчивой и продуктивной. 
Внешняя же (подкреплённая, например, оцен-
ками, требованиями или модой) может быть 
эффективной на начальных этапах, но требует 
поддержки для сохранения результата. Важно 
понимать, что мотивация не является врождён-
ным качеством, а формируется в течение жизни 
под воздействием образовательной, культурной и 
социальной среды.

Физическая культура, благодаря своей уни-
версальности, выступает мощным инструментом 
формирования базовых жизненных ценностей. 
Она развивает не только физические качества, но 
и оказывает влияние на формирование личности: 
укрепляет волю, дисциплину, уверенность в себе, 
способствует социализации. Среди ценностей, 
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транслируемых через физическую культуру, 
можно выделить здоровье, активное долголетие, 
красоту тела, успешность, гармонию в семье, эмо-
циональную стабильность. Для молодежи, нахо-
дящейся в поиске самоидентификации и жизнен-
ных ориентиров, физическая культура может 
стать не просто формой активности, а частью 
образа жизни, способом самовыражения и сред-
ством достижения жизненных целей. Физическая 
культура — это не только тренировка тела, но и 
формирование устойчивой системы жизненных 
ориентиров. Регулярные занятия спортом способ-
ствуют развитию таких качеств, как самоуваже-
ние, дисциплина, настойчивость, чувство ответ-
ственности и стремление к саморазвитию. Через 
физическую культуру реализуются фундамен-
тальные человеческие ценности: здоровье, сча-
стье, семейное благополучие, долголетие. Кроме 
того, физическая активность оказывает положи-
тельное влияние на психоэмоциональное состоя-
ние, снижает уровень тревожности, способствует 
выработке позитивного мышления. Таким обра-
зом, физическая культура становится важным 
элементом воспитательного процесса и неотъем-
лемой частью формирования гармоничной лично-
сти. Интерес к физической культуре не возникает 
спонтанно — он формируется постепенно, начи-
ная с раннего детства. Первоначально это могут 
быть простые гигиенические знания и навыки: 
умение правильно дышать, следить за осанкой, 
выполнять зарядку. По мере взросления форми-
руются более сложные психофизиологические 
установки и понимание пользы физических нагру-
зок. В студенческом возрасте интерес может 
трансформироваться в устойчивую потребность 
— при условии, что занятия будут вызывать поло-
жительные эмоции, ощущение прогресса и лич-
ностной значимости. Поэтому важно организовать 
образовательную и внеучебную физическую 
активность таким образом, чтобы она соответ-
ствовала индивидуальным интересам, возможно-
стям и мотивационным ориентирам студентов.

Виды мотивации к занятиям физической 
культурой:

1. Оздоровительная мотивация
Для большинства студентов основной целью 

физической активности является укрепление здо-
ровья. В условиях высокого уровня учебного и 
информационного стресса занятия спортом ста-
новятся необходимым средством восстановления 
сил, повышения иммунитета, профилактики хро-
нических заболеваний. Оздоровительная мотива-
ция отличается устойчивостью и длительным дей-
ствием, особенно если поддерживается положи-

тельными результатами: улучшением самочув-
ствия, повышением выносливости и жизненного 
тонуса;

2. Спортивная мотивация
Данный вид мотивации основывается на 

стремлении к достижению высоких результатов, 
развитию спортивных качеств, участию в соревно-
ваниях. Для молодежи с выраженным соревнова-
тельным духом и амбициями спортивная мотива-
ция становится источником энергии и драйва. 
Даже непрофессиональные достижения, такие 
как личные рекорды или победы в студенческих 
соревнованиях, оказывают сильное воздействие 
на самооценку и уверенность в своих силах;

3. Эстетическая мотивация
Стремление к привлекательной внешности, 

стройной фигуре, хорошей осанке и общей эсте-
тике тела — мощный стимул для молодежи. Эта 
мотивация особенно проявляется у студентов, 
вовлечённых в занятия фитнесом, йогой, аэроби-
кой, танцами. Однако её устойчивость напрямую 
зависит от внутреннего отношения к телесному и 
психическому здоровью. Когда забота о внешнем 
виде становится частью осознанного стиля жизни, 
эстетическая мотивация может перерасти в глубо-
кий интерес к физической культуре;

4. Социальная мотивация
Человеческое стремление к взаимодей-

ствию, принадлежности к группе и социальной 
поддержке также лежит в основе интереса к спор-
тивной активности. Совместные занятия, участие 
в спортивных клубах, групповых тренировках или 
походах способствуют установлению межличност-
ных связей, развитию навыков командной работы, 
взаимопомощи. Особенно значимой эта мотива-
ция становится в студенческой среде, где обще-
ние играет важную роль в адаптации и социализа-
ции личности;

5. Познавательная мотивация
Интерес к собственному телу, понимание 

физиологических процессов, желание испытать 
пределы своих возможностей — всё это состав-
ляет познавательную мотивацию. Она характерна 
для студентов, стремящихся к самоанализу и 
самосовершенствованию. Такой тип мотивации 
способствует формированию более глубокого 
понимания пользы физических нагрузок и их вли-
яния на организм;

6. Семейно-творческая мотивация
Физическая культура может служить эффек-

тивным инструментом укрепления семейных свя-
зей. Совместные тренировки родителей и детей, 
участие в спортивных праздниках, активный отдых 
на природе создают пространство для общения, 
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воспитания и формирования здоровых привычек у 
всех членов семьи. Эта мотивация особенно акту-
альна в формировании ценностей будущего — 
заботы о поколениях и ответственного отношения 
к своему здоровью.

Несмотря на наличие множества положи-
тельных факторов, существует ряд причин, огра-
ничивающих физическую активность студентов. К 
основным из них относятся: загруженность уче-
бой, отсутствие мотивации, недостаток инфра-
структуры (спортзалов, секций), дефицит времени 
или физических ресурсов, психологические 
барьеры (неуверенность, стеснение), отсутствие 
компании или поддержки.

Эти факторы могут быть как объективными, 
так и субъективными, однако большинство из них 
поддаются коррекции при наличии адекватных 
условий и правильно организованного физкуль-
турно-оздоровительного процесса.

Мотивационно-ценностный компонент объе-
диняет в себе эмоциональное отношение к физи-
ческой культуре, осознанную потребность в ней, а 
также систему установок, убеждений, интересов и 
знаний. Он отражает глубинную вовлеченность 
личности в процесс физической активности. Важ-
нейшим элементом этого компонента является 
внутренняя мотивация — когда человек занима-
ется ради удовольствия, самореализации, чув-
ства вдохновения и достижения личных целей. 
Наряду с ней существует и внешняя мотивация, 
связанная с оценками, внешним поощрением или 
социальной модой. Важно, чтобы в процессе фор-
мирования устойчивого интереса к физической 
культуре внешняя мотивация постепенно пере-
растала во внутреннюю, так как именно она обе-
спечивает долговременное сохранение активно-
сти и высокую вовлеченность.

Эффективность физкультурной работы в 
вузе напрямую зависит от её индивидуализации и 
гибкости. Программы должны учитывать инте-
ресы, уровень подготовки и половые особенности 
студентов. Девушкам полезны упражнения для 
укрепления мышечного корсета, коррекции 
фигуры, профилактики нарушений осанки. Юно-
шам интересны динамичные виды спорта: игро-
вые дисциплины, боевые искусства, тренировки с 
отягощениями. Важно расширить формы занятий: 
проводить открытые уроки, мастер-классы, фит-
нес-дни, внедрять элементы геймификации. 
Дополнительное внимание следует уделять соз-
данию мотивационной среды: наглядной агита-
ции, индивидуальным консультациям, возможно-
стям самоконтроля и самооценки.

Наряду с положительными, существуют и 
отрицательные мотивации — факторы, снижаю-

щие желание заниматься физическими упражне-
ниями. К ним относятся: нехватка времени из-за 
учебной или домашней занятости, отсутствие 
компании для совместных занятий, низкая самоо-
ценка, страх быть осмеянным, отсутствие доступ-
ных мест для тренировок, а также негативный 
опыт из школьного периода. Часто негативное 
отношение к физической культуре формируется 
из-за формального подхода в образовательных 
учреждениях, недостатка индивидуального вни-
мания или отсутствия мотивационных программ.

Организация внеклассных форм физиче-
ской активности — мощный инструмент привлече-
ния молодежи. Туристические походы, байдароч-
ные сплавы, пробежки в парках, велосипедные 
марафоны и спортивные квесты позволяют совме-
стить физическую активность с развлечением, 
эмоциями, командной работой. Такие мероприя-
тия формируют устойчивый интерес, способ-
ствуют развитию лидерских и коммуникативных 
навыков, а главное — делают физическую куль-
туру частью полноценной жизни. Развитие устой-
чивой мотивации к занятиям физической культу-
рой у студентов требует комплексного подхода: 
сочетания педагогических, организационных и 
социально-психологических методов. Необхо-
димо создавать условия для осознанного выбора 
форм активности, предлагать разнообразные пути 
реализации физических способностей и обеспе-
чивать поддержку со стороны преподавателей и 
администрации вуза. Только в этом случае физи-
ческая культура перестанет восприниматься как 
обязанность и станет естественной частью здоро-
вого, активного и гармоничного образа жизни 
молодежи.

Для эффективного повышения мотивации 
студентов необходимо применять дифференци-
рованный и индивидуализированный подход. 
Важно учитывать интересы, уровень физической 
подготовленности, личностные особенности. 
Например, девушкам может быть интересно зани-
маться фитнесом, йогой, танцами, пилатесом, а 
юношам — командными играми, тренажерами, 
единоборствами. Также рекомендуется включе-
ние внеурочной активности: туристические 
походы, сплавы, велопрогулки, посещение бас-
сейна и ледового дворца. Это расширяет спектр 
форм физической активности, формирует у сту-
дентов положительное отношение к спорту и укре-
пляет психологическое здоровье. Введение 
выборных дисциплин, тематических клубов, а 
также тренингов по управлению мотивацией и 
формированию привычек может существенно 
повысить вовлеченность студентов.
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