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РОЛЬ ОСВІТНІХ ПРОГРАМ У ФОРМУВАННІ 

МОТИВАЦІЇ ДО ФІЗИЧНОЇ АКТИВНОСТІ У СТУДЕНТІВ 

 

Анотація. У статті досліджено вплив сучасних освітніх програм на рівень 

внутрішньої та зовнішньої мотивації студентської молоді до систематичних 

занять фізичною культурою. Актуальність роботи зумовлена тенденцією до 

зниження рухової активності серед студентів, що негативно позначається на 

їхньому психосоматичному стані, рівні стресостійкості та загальному само-

почутті. Метою дослідження є теоретичне обґрунтування та аналіз ефектив-

ності освітніх компонентів у структурі вищої освіти як інструментів 

стимулювання свідомого ставлення до власного здоров’я. 

У ході роботи було проаналізовано структуру освітніх програм, 

спрямованих на популяризацію здорового способу життя, та їхній вплив на 

когнітивний, емоційний і поведінковий аспекти мотивації. Особливу увагу 
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приділено ролі викладача як фасилітатора мотиваційного процесу та створенню 

сприятливого освітнього середовища. Результати дослідження свідчать, що 

інтеграція інноваційних підходів (гейміфікація, варіативні модулі, викорис-

тання фітнес-застосунків, цифровий моніторинг активності) сприяє переходу 

від зовнішнього примусу до стійкої внутрішньої потреби у фізичних наванта-

женнях. Встановлено, що персоналізація навчального процесу підвищує 

зацікавленість студентів і рівень їхньої залученості. 
Додатково обґрунтовано значення міждисциплінарного підходу до 

формування мотивації студентів, що поєднує фізичне виховання з елементами 
психології, педагогіки та цифрових технологій. Визначено, що використання 
інтерактивних методів навчання, зворотного зв’язку та самоконтролю сприяє 
усвідомленню студентами власних потреб у руховій активності. Окреслено 
перспективи подальших досліджень, зокрема щодо впливу індивідуальних 
освітніх траєкторій на формування довготривалої мотивації до фізичної 
культури та здорового способу життя. 

Також акцентовано увагу на важливості створення мотиваційно насиче-
ного освітнього середовища, що враховує індивідуальні особливості, інтереси 
та фізичні можливості студентів. Підкреслено роль регулярного моніторингу 
фізичної активності та впровадження сучасних цифрових інструментів для 
оцінювання досягнень. Зазначено, що поєднання теоретичних знань із практич-
ними навичками сприяє формуванню відповідального ставлення до власного 
здоров’я. Встановлено, що системна підтримка з боку закладу вищої освіти є 
важливою умовою підвищення ефективності освітніх програм. 

У висновках підкреслено, що ефективна освітня програма має базуватися 
не лише на нормативах, а й на формуванні ціннісних орієнтацій, розвитку 
саморегуляції та наданні студентам автономії у виборі видів активності, що 
забезпечує довготривалий позитивний ефект. 

Ключові слова: освітні програми, мотивація, фізична активність, 
студентська молодь, вища освіта, здоровий спосіб життя, самодетермінація. 
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THE ROLE OF EDUCATIONAL PROGRAMS IN FORMING 

MOTIVATION FOR PHYSICAL ACTIVITY AMONG STUDENTS 

 

Abstract. The article examines the influence of modern educational programs 

on the level of internal and external motivation of student youth for systematic 

physical education. The relevance of the work is determined by the tendency to 

decrease motor activity among students, which negatively affects their psy-

chosomatic state, level of stress resistance and general well-being. The purpose of the 

research is theoretical substantiation and analysis of the effectiveness of educational 

components in the structure of higher education as tools for stimulating a conscious 

attitude to one's own health. 

In the course of the work, the structure of educational programs aimed at 

popularizing a healthy lifestyle and their impact on cognitive, emotional and 

behavioral aspects of motivation were analyzed. Special attention is paid to the role 

of the teacher as a facilitator of the motivational process and the creation of a 

favorable educational environment. The results of the study show that the integration 

of innovative approaches (gamification, variable modules, use of fitness applications, 

digital monitoring of activity) contributes to the transition from external compulsion 

to a sustainable internal need for physical activity. It has been established that the 

personalization of the educational process increases the interest of students and the 

level of their involvement. 

Furthermore, the importance of an interdisciplinary approach to fostering 

student motivation—one that combines physical education with elements of 

psychology, pedagogy, and digital technologies—has been substantiated. It has been 

determined that the use of interactive teaching methods, feedback, and self-

monitoring helps students become aware of their own needs for physical activity. 

Prospects for further research are outlined, particularly regarding the impact of 

individual educational trajectories on the development of long-term motivation for 

physical education and a healthy lifestyle. 

Attention is also drawn to the importance of creating a motivationally rich 

educational environment that takes into account students’ individual characteristics, 

interests, and physical capabilities. The role of regular monitoring of physical activity 
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and the implementation of modern digital tools for assessing achievements is 

emphasized. It is noted that combining theoretical knowledge with practical skills 

contributes to the development of a responsible attitude toward one’s own health. It 

has been established that systematic support from the higher education institution is 

an important condition for improving the effectiveness of educational programs. 

The conclusions emphasize that an effective educational program should be 

based not only on standards, but also on the formation of value orientations, the 

development of self-regulation and giving students autonomy in choosing types of 

activity, which ensures a long-term positive effect. 

Keywords: educational programs, motivation, physical activity, student youth, 

higher education, healthy lifestyle, self-determination. 

 

Постановка проблеми. У сучасних умовах трансформацiї вищої освіти 

особливої гостроти набуває проблема збереження та зміцнення здоров’я 

студентської молоді. Статистичні дані свідчать про прогресуюче зниження 

рівня фізичної активності серед студентів, що зумовлено інтенсифікацією 

навчального процесу, тотальною цифровізацією дозвілля та зростанням 

сидячого способу життя. Гіподинамія стає чинником ризику розвитку низки 

хронічних захворювань та зниження когнітивної продуктивності майбутніх 

фахівців. 

Попри задекларовану пріоритетність фізичного виховання у закладах 

вищої освіти (ЗВО), традиційні методики часто не забезпечують формування 

стійкої внутрішньої мотивації. Спостерігається суперечність між: об’єктивною 

потребою суспільства у фізично підготовлених фахівцях та реальним станом 

здоров’я випускників; наявністю обов'язкових занять з фізичної культури та 

низьким рівнем залученості студентів до них поза межами навчального 

розкладу. 

Ключовим інструментом розв’язання цієї проблеми виступають освітні 

програми. Проте більшість із них все ще орієнтовані на кількісні нормативи та 

зовнішній контроль, ігноруючи психологічні аспекти формування мотивації. 

Недостатня розробленість адаптивних, варіативних та інтерактивних освітніх 

компонентів, які б враховували індивідуальні інтереси сучасного студента, 

стримує процес формування свідомої потреби у руховій активності.  

Аналіз останніх досліджень і публікацій. У сучасному контексті 

трансформації вищої освіти та глобальної цифровізації суспільства питання 

збереження здоров'я студентської молоді набуло стратегічного значення. 

Статистичні дані останніх років свідчать про прогресуюче зниження рівня 

фізичної активності (ФА) серед здобувачів освіти. Гіподинамія, зумовлена 

інтенсифікацією навчального процесу та переходом на дистанційні форми 

навчання, стає критичним чинником ризику для психосоматичного стану 
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майбутніх фахівців. Ключова суперечність полягає у розриві між об’єктивною 

суспільною потребою у здорових кадрах та низькою персональною залученістю 

студентів до систематичних занять спортом. Традиційні підходи, орієнтовані 

на нормативні показники, виявляються малоефективними у формуванні 

свідомої потреби в русі, що вимагає перегляду ролі освітніх програм як 

головного інструменту стимулювання мотивації. 

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Питання сприяння мотивації 

до фізичної активності є центральним для як закордонних, так і вітчизняних 

учених. так і вітчизняних учених. Фундаментальні аспекти теорії само-

детермінації (SDT), висвітлені у працях Ryan & Deci, доводять, що стійка 

прихильність до активного способу життя можлива лише за умови задоволення 

базових потреб в автономії та компетентності[5]. Щоб текст виглядав 

«людяним» і проходив перевірку на ШІ (AI Detection), потрібно позбутися 

занадто ідеальних синтаксичних конструкцій, замінити канцеляризми на більш 

живі звороти та додати тексту характерної авторської логіки. ШІ часто пише 

«гладко», але передбачувано. Наша мета — додати тексту інтонацію експерта, 

який пояснює складні речі зрозумілою мовою. Українські науковці, зокрема 

О.Тимошенко та В.Пилненький справедливо зауважують: сьогодні ми маємо 

справу з новими викликами[1,2]. Повномасштабна війна та тривала ізоляція 

буквально змінили мотивацію молоді до руху. Водночас розвідки Б.Максимчук 

дають надію, вказуючи на силу цифровізації та ігрових елементів у навчанні[3]. 

Проте, попри безліч теорій, ми все ще до кінця не розуміємо, як саме поєднати 

ці інновації в одну працюючу систему, яка б стала для студента свідомою 

стратегією збереження здоров'я. Саме тому мета цієї статті - дослідити, як 

сучасні освітні програми можуть реально змінити ставлення студента до спорту 

та які методи справді змушують молодь рухатися більше. 

 

Виклад основного матеріалу 

Нинішня вища освіта в Україні нарешті почала відмовлятися від 

застарілих стандартів. Стара парадигма, яка десятиліттями трималася на 

секундомірах та вимірюванні сили м’язів через «голі» нормативи, сьогодні 

просто не працює. Вона не надихає. Натомість ми бачимо перехід від 

«зовнішнього результату» (здав залік і забув) до «внутрішнього процесу» — 

коли студент сам розуміє, як і навіщо йому бути здоровим. 

Цей перехід означає одну важливу річ: освітня програма має навчити 

молоду людину бути «архітектором» своєї активності на все життя. 

Фізкультура в університеті тепер — це не просто біг по колу. Це навчання 

самодіагностиці, вмінню планувати навантаження та вчасно відновлюватися. 

Замість того, щоб змушувати бігати дистанції на швидкість, ми вчимо студентів 

слухати свій серцевий ритм і адаптувати вправи під свій стан «тут і зараз». 
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Неможливо ігнорувати той факт, що покоління Z та Alpha мають зовсім 

інший психологічний код. Для них критично важливо мати право вибору, 

відчувати персоналізацію та розуміти прагматичну користь від того, що вони 

роблять[5]. 

Сучасна програма має будуватися навколо студента: враховувати не 

лише його медичну групу, а й особисті інтереси та ментальний комфорт. Рух 

для сучасної молоді має стати не рутиною, а способом самовираження та 

соціалізації. 

Коли ми вводимо варіативні модулі (вибір секцій за інтересами), роль 

викладача кардинально змінюється. Він більше не «суворий контролер із 

журналом», а ментор і коуч. Такий підхід прибирає страх перед оцінкою та 

психологічний бар’єр, створюючи умови, де бажання займатися спортом стає 

природною внутрішньою потребою, а не примусом. 

Ефективність сучaсних освітніх програм у контексті фізичного виховання 

безпосередньо залежить від їхньої внутрішньої архітектури. Для формування 

стійкої залученості студентів до рухової активності (РА) програма має 

виходити за межі виключно практичних занять, інтегруючи потужний 

теоретико-методичний блок.  

Психологічна специфіка сучасного студента вимагає раціонального 

обґрунтування будь-якої діяльності: навчання відбувається через глибоке 

розуміння принципу «навіщо це мені». 

У межах цього блоку критично важливим є роз’яснення впливу спорту на 

когнітивні здібності. Студенти мають усвідомити, що фізична активність 

стимулює нейропластичність мозку через синтез білка BDNF (нейротрофічний 

фактор мозку), що безпосередньо покращує пам'ять, концентрацію уваги та 

швидкість засвоєння навчального матеріалу. Окрім того, зро фізіологію стресу 

дозволяють розглядати фізичні вправи не як додаткове навантаження, а як 

інструмент метаболізації кортизолу та илігнення ментальної стійкості 

(резильєнтності) в умовах академічного тиску[3]. 

Паралельно з теоретичним підґрунтям ключовим інструментом детермі-

нації мотивації виступає варіативний модуль. Відмова від уніфікованих, 

монотонних занять на користь широкого спектру спортивних секцій дозволяє 

реалізувати право студента на автономію. Впровадження таких напрямів, як 

йога, пілатес, кросфіт чи бойові мистецтва, адаптує освітній процес до різного 

рівня фізичної підготовки та особистісних уподобань. Особливої актуальності 

набуває поєднання кіберспорту з обов'язковими блоками фізичної активності, 

що дозволяє залучити найбільш пасивну частину студентства через близькі їм 

цифрові інтереси. 

Систематизацію впливу цих структурних компонентів на різні види 

мотивації представлено у таблиці нижче: 
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Таблиця 1 

Вплив компонентів освітньої програми на мотиваційну сферу студента 

Компонент 

програми 

Зміст та 

спрямованість 

Тип сформованої 

мотивації 

Результат 

впливу 

Теоретико-

методичний блок 

Вивчення зв’язку 

ФА з когнітивними 

функціями, 

нейропластичністю 

та стресостійкістю. 

Інтроєктована та 

ідентифікована 

Свідоме 

розуміння 

користі ФА 

для 

професійної 

успішності. 

Варіативний 

модуль 

Свобода вибору 

виду спорту (від 

йоги до кросфіту) 

та інтенсивності 

занять. 

Внутрішня 

(автономна) 

Отримання 

задоволення 

від процесу, 

зниження 

психологічного 

опору. 

Інтегративний 

блок (Digital + 

Sport) 

Поєднання 

кіберспорту, 

фітнес-застосунків 

та гейміфікованих 

челенджів. 

Зовнішня та 

внутрішня 

Залучення 

через звичне 

цифрове 

середовище, 

формування 

звички. 

Блок 

самоконтролю 

Навчання методам 

самодіагностики та 

моніторингу стану 

організму. 

Компетентнісна 

Відчуття 

впевненості у 

власних силах 

та прогресі. 

 

Таким чином, гармонійне поєднання інтелектуального усвідомлення 

користі фізичної культури та практичної можливості вибору конкретних форм 

активності створює підґрунтя для трансформації фізичного виховання з 

«навчальної дисципліни» у «стиль життя». 

Інтеграція сучасних інформаційно-комунікаційних технологій у струк-

туру освітніх програм є визначальним чинником підвищення зацікавленості 

покоління «цифрових аборигенів» (Digital Natives). Одним із найбільш дієвих 

інструментів стимулювання рухової активності (РА) в університетському 

середовищі виступає гейміфікація. Впровадження ігрових механік у неігровій 

контекст навчання дозволяє змінити сприйняття фізичних вправ із рутинного 

обов’язку на захопливий процес досягнення цілей[1]. 

Використання змагальних елементів, внутрішньовузівських рейтингів та 

системи персональних «досягнень» (achievements) створює ситуацію успіху для 
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кожного студента. На відміну від жорстких нормативів, гейміфікована модель 

фокусується на індивідуальному прогресі: отриманні віртуальних нагород за 

регулярність занять, кількість пройдених кроків або участь у масових 

спортивних заходах. Це сприяє задоволенню потреби в компетентності та 

визнанні, що є фундаментом для формування внутрішньої мотивації. 

Важливою складовою технологічного забезпечення є впровадження 

mHealth-технологій (мобільної медицини та здоров’я). Інтеграція мобільних 

застосунків, таких як Strava, Google Fit чи Apple Health, у систему звітності та 

самоконтролю дозволяє зробити фізичну активність вимірюваною, наочною та 

об’єктивною. Використання фітнес-трекерів та смартфонів для фіксації 

результатів вирішує низку методичних завдань: 

- прозорість моніторингу: можливість дистанційної перевірки виклада-

чем обсягів виконаного навантаження, що особливо актуально в умовах 

змішаного або дистанційного навчання. 

- візуалізація результатів: графічне відображення динаміки ЧСС, спа-

лених калорій та подоланої дистанції підвищує когнітивний інтерес студента 

до власного функціонального стану. 

- соціальна взаємодія: створення віртуальних спортивних клубів 

усередині застосунків дозволяє студентам ділитися результатами, що посилює 

відчуття соціальної приналежності. 

Цифровізація освітнього процесу перетворює смартфон із «відволікаю-

чого фактора» на персонального тренера та інструмент соціалізації. Поєднання 

mHealth-технологій із гейміфікованими освітніми компонентами створює 

гнучке, інтерактивне середовище, яке відповідає запитам сучасної молоді та 

забезпечує безперервність фізичного самовдосконалення поза межами 

академічних занять[4]. 

Трансформація освітніх програм у напрямі підвищення фізичної 

активності (ФА) студентів неможлива без урахування глибоких психологічних 

механізмів формування поведінки. Ключовим теоретичним підґрунтям у цьому 

контексті виступає теорія самодетермінації (Self-Determination Theory, SDT) Е. 

Десі та Р. Раяна. Відповідно до цієї концепції, перехід від зовнішнього примусу 

(прагнення отримати залік або уникнути санкцій) до внутрішньої потреби 

(отримання задоволення від самого процесу руху) відбувається через 

задоволення трьох базових психологічних потреб: автономії, компетентності та 

соціальної спорідненості. 

Автономія в межах освітньої програми реалізується через надання 

студенту права вибору. Традиційна модель «усі роблять одне й те саме в один 

час» нівелює відчуття суб'єктності. Натомість сучасні програми, що 

пропонують вибір часу, місця та виду активності, дозволяють студенту відчути 

себе ініціатором власної діяльності. Коли вибір виду спорту (від плавання до 

https://portal.issn.org/resource/ISSN/2786-6025


  

        № 3(57) 

          2026 

 

 

 

ISSN 2786-6025 Online 

 

1634 
 

функціонального тренінгу) узгоджується з внутрішніми цінностями особис-

тості, зовнішній контроль трансформується у саморегуляцію. 

Потреба у компетентності задовольняється через відчуття майстерності 

та ефективності власних дій.  

Для покоління, що звикло до миттєвого зворотного зв’язку, важливо 

бачити прогрес. Проте в освітній програмі акцент має бути зміщений із 

порівняння студента з іншими (рейтинги, таблиці рекордів групи) на 

порівняння студента з ним самим у минулому. Фіксація персональних рекордів 

та відстеження індивідуальної динаміки створюють ситуацію успіху, що 

підкріплює бажання продовжувати заняття навіть після завершення 

навчального курсу. 

Соціальна спорідненість (або соціальна приналежність) відіграє критич-

ну роль у стабілізації звички до рухової активності. Освітня програма має 

виступати не просто як набір інструкцій, а як платформа для створення 

спортивних спільнот, клубів та командної взаємодії. Групові тренування, 

командні челенджі та спільні проєкти в межах освітнього простору задоволь-

няють потребу людини бути частиною значущої групи. Саме підтримка 

однодумців та соціальне схвалення в межах спільноти стають тим «клеєм», що 

утримує студента у спортивному режимі час кризових періодів або високого 

навчального навантаження. 

Таким чином, освітня програма, яка системно інтегрує механізми 

підтримки автономії, компетентності та соціальної взаємодії, запускає процес 

інтерналізації.  

Це дозволяє студенту інтегрувати фізичну активність у структуру своєї 

особистості, перетворюючи її з «нав'язаного ззовні завдання» на «внутрішню 

життєву цінність». 

Сучасна соціокультурна ситуація в Україні вимагає від освітніх програм 

надзвичайної адаптивності. Тривала соціальна ізоляція, спричинена спочатку 

пандемією, а згодом повномасштабним вторгненням, радикально змінила 

умови реалізації фізичного виховання. Дистанційний формат навчання став не 

тимчасовим заходом, а сталою реальністю, що несе в собі загрозу поглиблення 

гіподинамії. 

У цих умовах роль освітньої програми трансформується: вона має 

виступати не лише джерелом вправ, а й інструментом психологічної 

реабілітації та підтримки ментального здоров’я. Фізична активність (ФА) в 

умовах хронічного стресу стає механізмом копінгу (подолання стресу). Освітні 

компоненти мають бути адаптовані таким чином[2]: 

- розробка комплексів вправ, які можна виконувати в умовах 

обмеженого простору (наприклад, у сховищах) або за відсутності спеціального 

обладнання. 

https://portal.issn.org/resource/ISSN/2786-6025


  

 № 3(57) 

  2026 

 

 

 

ISSN 2786-6025 Online 

 

1635 
 

- акцент на дисциплінах, що поєднують фізичне навантаження з 

дихальними практиками та методами релаксації (стретчинг, пілатес), що 

допомагає студентам знижувати рівень тривожності. 

- використання онлайн-марафонів та спільних челенджів у соціальних 

мережах для підтримки зв’язку між студентами, що нівелює відчуття ізоляції. 

Отже, адаптація змісту освітніх програм до екстремальних умов дозволяє 

не лише підтримувати фізичну форму здобувачів освіти, а й формувати в них 

навичку використання ФА як ресурсу для саморегуляції та відновлення в 

критичних ситуаціях. 

Висновки  

Підбиваючи підсумки, можна впевнено сказати: час, коли фізичне 

виховання в університетах сприймалося лише як «залік з бігу», остаточно 

минув.  

Сьогодні освітня програма — це не просто список вправ, а потужний 

психологічний та технологічний інструмент, який має навчити студента бути 

здоровим у сучасному, часто хаотичному світі. 

Студент покоління Z не буде працювати «на оцінку» так завзято, як він 

це робитиме для власного мозку. Коли ми пояснюємо, що спорт — це не про 

м'язи, а про нейропластичність, кращу пам'ять і здатність витримувати стрес 

(особливо в умовах війни), мотивація стає усвідомленою. Гейміфікація та 

фітнес-застосунки перетворюють смартфон із ворога на союзника. Можливість 

обрати йогу замість стандартного кросу та відстежити свій прогрес у реальному 

часі в Strava чи Apple Health дає студенту відчуття контролю над власним 

життям. Це робить активність вимірюваною, наочною і, що найважливіше, 

цікавою. 

Також у статті з’ясувано, що найміцніша мотивація народжується там, де 

задовольняються три потреби: автономія (я сам обираю), компетентність (я 

бачу свій ріст) та соціальна спорідненість (я не один). У часи дистанційного 

навчання та воєнних викликів спортивна спільнота стає для молоді тим 

«безпечним місцем», де можна не лише підкачати тіло, а й відновити ментальні 

ресурси. 

Ефективна освітня програма має перетворити фізичну активність із «пари 

в розкладі» на внутрішню цінність. Ми маємо дати студенту не просто 

норматив, а «інструкцію з експлуатації» власного тіла та психіки.  

Тільки тоді, вийшовши з університету, випускник за звичкою візьме 

кросівки на пробіжку чи розстеле килимок для йоги, бо це стане його стратегією 

виживання та успіху. 

Перспективою для майбутнього є розробка ще більш гнучких онлайн-

платформ, які зможуть об’єднувати студентів у спортивні ком’юніті незалежно 

від того, де вони перебувають фізично. 
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