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УДК 796 

Наталія Ковальова, Наталія Єременко, Володимир Ковальов,  

Наталія Константиновська, Людмила Назаренко 

(Київ) 

 

ФОРМУВАННЯ МОТИВАЦІЇ ЖІНОК ПЕРШОГО ПЕРІОДУ ЗРІЛОГО ВІКУ  

ДО ЗАНЯТЬ СПОРТИВНИМИ ІГРАМИ  

 

У статті розглянуто фактори, які впливають на формування мотивації жінок першого 

періоду зрілого віку до занять спортивними іграми. Обґрунтовано програму заходів з 

формування мотивації яка включала  декілька етапів. 

Ключові слова: жінки, мотивація, рухова активність, спортивні ігри. 

 

The article considers the factors influencing the formation of motivation of women of the first 

period of adulthood to play sports. The program of measures for the formation of motivation, which 

included several stages, is justified. 

Key words: women, motivation, physical activity, sports games. 

 

Сучасна парадигма оздоровчої рухової активності передбачає формування здоров’я жінок 

шляхом їх залучення до здорового способу життя, що сприяє покращенню якості життя, 

забезпечує гармонійний розвиток особистості та є найбільш дієвим фактором у справі 

профілактики захворювань [2, с. 96]. Збереження і зміцнення фізичного здоров’я жінок 

першого періоду зрілого віку є одним із найбільш важливих завдань галузі фізичної культури 

і спорту як передумови подолання демографічної кризи [1, с. 36]. Утім, погіршення 

показників фізичного стану у жінок першого періоду зрілого віку носить зворотній, 

функціональний характер і призупинити цей процес та відновити фізичну працездатність 

можливо шляхом оптимізації їх рухового режиму, вирішуючи питання оздоровлення жінок 

першого періоду зрілого віку засобами спортивних ігор [4, с. 4]. 

Мета роботи – полягає у вивченні мотивації жінок першого зрілого віку до занять 

спортивними іграми та факторів впливу на її формування. 

З метою визначення ставлення та мотиваційної зацікавленості жінок першого періоду 

зрілого віку у заняттях оздоровчою руховою активністю було проведено анкетування та усне 

опитування. У дослідженні взяли участь 14 жінок. 

Більшість жінок на питання «Як ви оцінюєте свою фізичну форму» зазначили, що мають 

середню фізичну форму, це свідчить про те, що жінки першого періоду зрілого віку 

усвідомлюють значення рухової активності в повсякденному житті і критично оцінюють 

свою фізичну форму (рис.1) [3, с. 22]. 
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Рис. 1. Відповіді респондентів на питання: Як ви оцінюєте свою фізичну форму? 

 

Наступним питанням яке нас цікавило, було «Як часто ви займаєтесь спортом?» (рис.2). 

Найбільше жінок обрали варіант відповіді ‒ три рази на тиждень, що є хорошим 

показником, адже регулярні фізичні навантаження позитивно впливають на весь організм 

людини. 

Рис. 2. Відповіді респондентів на питання: Як часто Ви займаєтесь спортом? 

 

Цікаво було дізнатися, яку з якою метою жінки першого періоду зрілого віку займаються 

спортом (рис. 3). 
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Рис. 3. Відповіді респондентів на питання: З якою метою Ви займаєтесь спортом? 

 

57,1% респондентів обрали варіант “Я хочу підтримувати свою форму”, що визначає 

основний мотив жінок першого зрілого віку до занять спортивними іграми. 

За даними усного опитування було зроблено висновок, що на сьогодні, одним з 

найпопулярніших видів рухової активності жінок вважається спортивні ігри, які мають 

велику кількість засобів, метою є прагнення до оздоровлення населення, фізичної і психічної 

гармoнії засобами фізичних тренувань [10, с. 36]. Спортивні ігри  впродовж багатьох 

десятиліть утримують високий рейтинг, що зумовлено великим різноманіттям програм 

[9, с. 56]. 

Завдяки регулярним заняттям спортивними іграми дихальна система в цілому 

функціонує повнoцінніше [6, с. 85]. В організм пoступає більша кількість кисню, 

підвищується активність окислювально-відновлювальних прoцесів. Заняття сприяють 

розвитку дихального апарату, збільшенню сили і міцності дихальних м’язів, підвищенню 

легеневої вентиляції, щo знижує можливість респіратoрних захворювань [7, с. 69]. Регулярні 

заняття спортивними іграми покращують функції серцевo-судинної системи. Вони 

підсилюють скорочувальну функцію серцевого м’яза і його кровопостачання, сприяють 

покращенню функцій протизвертальної системи крові та розвитку периферійного кровообігу 

[8, с. 32]. Як результат – під впливом занять відбувається зміцнення серцево-судинної 

системи, мобілізуються допоміжні фактори кровообігу, активізується обмін речовин [5, с. 49]. 

Отримані дані про особливості мотиваційно-ціннісних орієнтацій суб'єктів рекреаційної 

діяльності лягли в основу заходів з формування мотивації до занять спортивними іграми.  

Програма заходів з формування мотивації передбачала декілька етапів. На кожному етапі 

процесу формування потреби було поставлено мету досягнення необхідної для кожного етапу 

мотиваційної тенденції: 

1. Спонукання, мотивація до діяльності.  

2. Постановка мети, вибір діяльності. На цьому етапі необхідно, щоб мотиваційна 

тенденція продовжувала свій розвиток і виражалася в спонуканні суб'єктів до певних дій. 

3. Реалізація поставлених завдань, використання створених комфортних умов для 

здійснення діяльності.  

4. Аналіз отриманих результатів, осмислення задоволеності діяльністю.  

5. Засоби й методи, спрямовані на підвищення інформованості людей. 

6. Бажання продовжити заняття після досягнення мети.  

Сприяють залученню жінок до занять спортивними іграми якості особистості тренера: 

його ініціатива, доброзичливість, товариські якості, наполегливість, цілеспрямованість у 
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питаннях розвитку фізичної культури. Позитивні емоції, що залишилися від занять у 

дружному, згуртованому колективі, де домінували схожі інтереси, найбільш сильно 

впливатимуть на появу мотиваційної тенденції прагнення до занять спортивними іграми.  
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