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Стаття присвячена виявленню основних мотивів жінок першого періоду 
зрілого віку до занять оздоровчим фітнесом для залучення до нових форм 
фізкультурно-оздоровчих занять, підбору засобів і методів занять згідно 
з їхніми інтересами. Метою дослідження є визначення основних мотивів 
до занять оздоровчим фітнесом жінок першого періоду зрілого віку 
для залучення до фізкультурно-оздоровчих занять. Матеріали і методи 
дослідження: аналіз науково-методичної літератури, тест-опитувальник 
Ю.М. Орлова «Потреба в досягненнях успіху», анкетування, методи 
математичної статистики. У дослідженні брали участь 20 жінок першого 
періоду зрілого віку 21–35 років, які відвідують фізкультурно-оздоровчі 
заняття на базі фітнес-клубу «Energy fit», м. Дніпро.
Встановлено, що рівень потреб у досягненні успіху з віком стає нижче у 
жінок першого періоду зрілого віку, але все ж він відповідає середньому 
рівню. За результатами тесту Ю.М. Орлова «Потреба в досягненнях 
успіху» можемо зробити висновок, що ради досягнення успіху жінки 
готові ризикнути, навіть якщо шанси не великі. За даними анкетування 
жінок і внаслідок отриманих даних виявлені мотиваційні пріоритети до 
занять фізичною культурою, фактори, які найбільшою мірою впливають 
на покращення здоров’я, пріоритетні види занять у вільний час, форми 
та види занять, які обирають жінки першого періоду зрілого віку. Також 
велике значення має те, що жінки бажають випробовувати на собі нові 
види фізкультурно-оздоровчих занять, що підвищує рівень їх мотивації.
Визначення мотивації жінок першого періоду зрілого віку показало, що 
пріоритетними мотивами до фізкультурно-оздоровчих занять є бажання 
укріпити здоров’я, досягти особистого фізичного вдосконалення, 
корегувати фігуру та нормалізувати вагу тіла, поліпшити настрій і 
самопочуття. Отримані дані демонструють зацікавленість жінок до 
інноваційних засобів фітнесу, що є показником до подальшого вивчення 
цього питання та розширення теми дослідження.
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The article is dedicated to discovering main motives of first-period women of 
mature age for fitness classes and involvement to new different physical and 
health classes; and selection of tools and methods due to their interests. The 
aim of the research is to indicate the main motives of first-period women of 
mature age for fitness classes and involvement to new different physical and 
health classes. The materials and research methods are analyses of science-
medical literature and test-questionnaire by J. Orlov “The need in succeed” 
and methods of math statistics. There were 20 women of first-period women of 
mature age (21–35), who participated in the research, who take part in classes 
of fitness club “Energy fit”, Dnipro city.
It is stated that the level of need in succeed becomes lower with age for women 
of first-period women of mature age, otherwise it states in a middle level. 
According to the test-questionnaire of J. Orlov “The need in succeed” we 
can make a conclusion that for the result achievement women are ready to 
take risks, despite the low chances in succeed. The data from questionnaires 
shows that there are specific motivation priorities for taking classes, such 
as prioritizing personal health and using free time consciously by choosing 
different forms and types of the classes. In addition to that it is important 
to mention that women have a wish to try new challenges in fitness, which 
enhances the level of their motivation.
The defining of first-period women of mature age motivation showed that 
motives for physical-health classes there is a wish to increase general health 
level, to succeed in personal physical improvement, to adjust a shape and 
normalize weight, to improve the mood and well-being. The received data 
demonstrates the interest of women in innovative fitness methods, which are 
the index for future studying of this issue and broaden research of this topic.

Key words: physical culture, 
questionnaire, health, factors, 
movement activity.

Постановка проблеми. Головним завданням 
фітнес-тренувань у зрілому віці є збереження і 
зміцнення здоров’я, підтримка оптимальної жит-
тєдіяльності та високої працездатності впродовж 
основного періоду трудової діяльності, але, як 
свідчить практика, в перший період зрілого віку у 
людей відсутня мотивація до постійної, система-

тичної активності профілактичного й оздоровчого 
характеру [2]. Тому в цьому періоді важливим є 
укріплення здоров’я, профілактика захворювань, 
фізичне вдосконалення та підвищення фізичної та 
професійної працездатності.

Науково доведено, що успішність будь-якої 
діяльності визначається характером спонукання 
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до неї, тобто тим, що штовхає людину до реаліза-
ції тієї або іншої дії, а отже, мотивом, який визна-
чається як особистий стан людини, що змушує її 
діяти у певному плані або бездіяти [9].

Мотиви формуються, закріплюються, зміню-
ються, згасають або актуалізуються під впливом 
об’єктивних умов життя, діяльності, організова-
ного процесу навчання і виховання людей. Значно 
ширшою за мотив є мотивація, що має подвій-
ний сенс. З одного боку, мотивація – це система 
чинників, які впливають на поведінку людини 
(потреби, інтереси, цілі, наміри, прагнення тощо). 
З іншого – це процес, що стимулює і підтримує 
поведінкову активність на певному рівні [7].

Мотивована людина більш ефективно реалізує 
свою справу, здатна на максимальну віддачу своїх 
духовних і фізичних сил, якщо цього вимагає 
досягнення поставленої мети.

Провідні фахівці галузі не одне десятиліття 
займаються вивченням потреб, мотивів та інте-
ресів у сфері фізичної культури різних груп насе-
лення (Г.В. Безверхня, 2002–2016; Т.Ю. Круце-
вич, 1999–2019; Н.В. Москаленко, 2010–2019; 
Андреева, 2014, 2017; О.Ю. Марченко, 2010–2019, 
М.І. Маєвський, 2015, С.С. Ільченко, 2015–2018, 
О.А. Томенко, 2015, 2017, 2018), у своїх дослі-
дженнях вони розкривають тему мотивації у сфері 
фізичної культури школярів і студентів.

Питанням мотивації до занять фізичною 
культурою жінок займалися чимало науковців: 
Т.Ю. Круцевич, 2015, 1019; А.О. Ковтун, 2016; 
О.В. Андрєєва, 2004, 2014, 2017; Н.В. Москаленко, 
2016–2019; М.О. Ріпак, 2018; Г.В. Безверхня, 
2000–2016; Г.І. Гончар, 2011–2019; О.Ю. Мар-
ченко, 2018, вивчена мотивація жінок до занять 
оздоровчого спрямування, таких видів фітнесу, 
як аеробіка, шейпінг, заняття з фітболом, фіт-
нес-йога (І.М. Ляхова, 2014; Ю.І. Томіліна, 2016; 
І.В. Счастливцева, 2013; О.А. Мартинюк, 2016; 
С.В. Сологубова, 2015; О.Ю. Конакова, 2013; 
Т. Синиця, 2016, А.А. Скидан), плавання й аква-
фітнес (Н.М. Баламутова, 2014; С.В. Сальнікова, 
2015) та дихальна гімнастика (В. Астахов, 2013). 
За даними науковців, пріоритетними мотивами до 
занять фізичними вправами є поліпшення зовніш-
нього вигляду, вдосконалення статури, підкрес-
лення «виграшних» особливостей фігури, збіль-
шення пластичності рухів.

При формуванні мотивації необхідно вра-
ховувати особисті характеристики, психологіч-
ний стан, умови, в яких перебувають жінки, їніх 
бажання, захоплення, інтереси та переконання. 
Формування мотивації значною мірою залежить 
від інтересу тих, хто займається, тому необхідно 
запроваджувати нові види формування мотива-
ції, а саме джампінг-фітнес, TRX, слайд-аеробіка, 
Kangoo Jumps, велобит, босу та ін.

Мета дослідження – визначити основні 
мотиви до занять оздоровчим фітнесом жінок 
першого періоду зрілого віку для залучення їх до 
фізкультурно-оздоровчих занять.

Методи дослідження – аналіз науково- 
методичної літератури, тест-опитувальник 
Ю.М. Орлова «Потреба в досягненнях», анкету-
вання, методи математичної статистики.

Організація дослідження. У дослідженні 
брали участь 20 жінок першого періоду зрі-
лого віку, які відвідують фізкультурно-оздоровчі 
заняття у фітнес-клубі «Energy fit», м. Дніпро. Під 
час анкетування жінки могли обрати як одну від-
повідь на запитання, так і декілька.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Для визначення рівня потреби в досягненнях 
успіху жінок першого періоду зрілого віку нами 
було використано тест Ю.М. Орлова «Потреба в 
досягненнях», за результатами встановлено, що 
рівень потреб у досягненні з віком стає нижче 
у жінок першого періоду зрілого віку. Визна-
чено, що найбільша кількість жінок (75%), які 
мають середню потребу в досягненні успіху, 
припадає на вік 21–25 (13,3%) 25–30 (46,7%)  
і 30–35 років (40%), жінок із підвищеною потре-
бою в досягненні успіху виявилося менше (15%) 
25–30 років, з високою потребою всього 10% від 
кількості опитаних і припадає на вік 21–25 (5%) 
та 30–35 років (5%).

Під час відповідей жінки впевнено відповіли, 
що в їхньому житті було більше успіхів, ніж 
невдач, це вже є показником того, що потреба в 
подальших досягненнях присутня, тим більше 
70% жінок вказали, що заради успіху вони готові 
ризикнути, навіть якщо шанси невеликі, натомість 
у разі невдачі винні будуть саме вони, а не обста-
вини, в цьому питанні думка була одноголосна. 
Для більшості опитаних важливішим є кінцевий 
результат роботи, а не його виконання, тому жінки 
намагаються удосконалити деякі її елементи. 94% 
жінок вказують на свою старанність та уточню-
ють, що саме сумнів в успіху змушує їх часто від-
мовлятися від своїх намірів, а не лінь.

Наступним кроком у нашому дослідженні було 
проведення анкетування жінок першого періоду 
зрілого віку для визначення формування мотива-
ції до занять. В анкетуванні брали участь жінки 
віком 21–25 років (15%), 25–30 років (50%) та 
30–35 років (35%). Переважно всі опитувані 
займаються розумовою працею, з них 45% жінок 
в анкеті вказали, що втомлюються від роботи, 
40% не дуже втомлюються та 15% відповіли, що 
не втомлюються зовсім.

Пріоритетними заняттями для досліджува-
них у вільний час є заняття фізичними вправами 
(60%), зустріч із друзями (55%), прогулянки 
(45%), читання або соціальні мережі (45%) і сон 
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(35%), у своїх відповідях опитувані не обмежува-
лися одним захопленням, а називали декілька.

Нас цікавило питання, як часто хворіють жінки 
та чи мають вони хронічні захворювання, 50% 
вказали, що хворіють один раз на рік, 30% – два-
три рази на рік і 20% жінок відповіли, що не хво-
ріють зовсім. Серед опитаних 80% вказали на від-
сутність хронічних захворювань, а 20% вказали 
на такі захворювання, як «хронічний тонзиліт»  
і «бронхіальна астма».

Серед факторів, які найбільшою мірою спри-
яють покращенню здоров’я, на думку жінок,  
є здоровий сон (80%), заняття фізичною культу-
рою (70%), відсутність поганих звичок (65%),  
гігієна (60%), характер харчування (50%) і висо-
кий рівень рухової активності (30%), загарто-
вування та лікувальні процедури не ввійшли у 
жодну обрану відповідь. Треба відзначити, що 
всі жінки першого періоду зрілого віку вважають 
заняття фізичними вправами корисними для здо-
ров’я та вказують на їх необхідність.

Важливим питанням, яке розкриває основи 
формування мотивації, є з’ясування форм занять, 
які обирають жінки. Найбільш популярними є 
заняття у фізкультурно-оздоровчій групі (85%) та 
активний відпочинок у вихідні дні (80%), менш 
популярними виявилися самостійні заняття вдома 
(25%) та самостійні заняття в залі (20%).

Аналізуючи дані, отримані шляхом анкету-
вання, слід зазначити, що 50% жінок дотриму-
ються здорового способу життя частково, 40% 
відповіли, що дотримуються та 10% відповіли, 
що ні, не дотримуються. Серед факторів здоро-
вого способу життя опитані вказали, що дотриму-
ються одного або декількох факторів: не вжива-
ють тютюнових виробів (80%) та алкоголю (55%), 
підтримують фізичну активність (60%), гігієну 
(70%), здоровий сон (50%) та раціонально харчу-
ються (35%).

Значна кількість жінок вказала, що займається 
одним із видів рухової активності (95%), та були 
такі відповіді, як «немає часу на заняття» або 
«лінь займатися». Серед досліджених 70% займа-
ються два-три рази на тиждень та 30% – один раз 
на тиждень.

Серед факторів, які спонукають їх до занять 
фізичною культурою, можна виділили такі: най-
більша кількість опитаних – 95% жінок – обрали 
корекцію фігури та нормалізацію ваги тіла, на 
бажання досягти особистого фізичного вдоско-
налення припадає 70% відповідей, поліпшення 
настрою та самопочуття – 65%, бажання укріпити 
здоров’я мають 55% досліджуваних, можливість 
цікаво провести час та отримати емоційний заряд 
обирає 45% опитаних.

Найбільш популярними видами рухової актив-
ності серед жінок першого періоду зрілого віку, які 
займаються, є фітнес-напрями (95%), біг і ходьба 
(75%), плавання (15%) та заняття у тренажерному 
залі (10%). Домінантним видом фітнесу для опиту-
ваних виявилося функціональне тренування – 65%, 
на другому місці Kangoo Jumps – 30%, на третьому 
степ–аеробіка та пілатес – мають по 25%, фітбол- 
аеробіка та зумба набрали по 10% кожний.

Для формування мотивації жінок першого 
періоду зрілого віку до занять новим видом фітнесу 
«Kangoo Jumps» нас цікавило, чи знають вони про 
переваги цього напряму, на що 85% опитаних від-
повіли, що хотіли б дізнатися та займатися новим 
видом фізкультурно-оздоровчих занять.

Висновки. На сучасному етапі у фізкультурно- 
оздоровчій діяльності відбувається активне про-
вадження нових видів оздоровчого фітнесу, щоб 
підвищити мотивацію жінок до занять фізич-
ними вправами, адже результати досліджень 
багатьох фахівців свідчать, що серед жінок пер-
шого періоду зрілого віку спостерігається вели-
кий відсоток із порушенням маси тіла. Одним із 
нових видів оздоровчого фітнесу є Kangoo Jumps, 
завдяки якому жінки отримують можливість не 
тільки корегувати власну фігуру, а й покращити 
емоційний стан завдяки відчуттю польоту та 
музичному супроводу.

Визначення мотивації жінок першого періоду 
зрілого віку показало, що пріоритетними 
мотивами до фізкультурно-оздоровчих занять  
є бажання укріпити здоров’я, досягти особистого 
фізичного вдосконалення, корегувати фігуру 
та нормалізувати вагу тіла, поліпшити настрій  
і самопочуття.
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