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постановка проблеми. Вивчення
мотиваційного та психічного станів 
жінок другого періоду зрілого віку 
з надлишковою масою тіла лежить 
в площині забезпечення дотриман-
ня соціально-педагогічних принципів 
фізичного виховання, а саме – вра-
хування пріоритетів потреб, мотивів 
та інтересів особистості [1, 11]. Такий 
підхід забезпечує відповідність спро-
єктованих профілактично-оздоровчих 
програм занять з використанням ін-
формаційних технологій сучасному 
запиту жінок другого періоду зріло-
го віку.

Встановлено, що після 35 років че-
рез зниження рухової активності у жі-
нок зростає маса тіла. Науковці від-
мічають, що у 36–45 років спостері-
гаються ознаки напруження адапта- 
ційних механізмів функціональних 
систем [6]. 46–55 років характери-
зуються значними гормональними 
перебудовами в організмі жінки, які 
на фоні зниження загального мор-
фофункціонального статусу нерідко 
призводять до зриву адаптаційних 
процесів та стійкого погіршення 
здоров’я [5]. Після 45 років відбува-
ється значне погіршення результатив-
ності виконання рухових тестів, мо-
торики, показників здатності утри-
мання динамічної рівноваги, рухли-
вості поперекового відділу хребта. 
Кожне наступне п’ятиріччя життя ха- 
рактеризується зростанням кількості 
осіб з напруженням і зривом адаптації 
серцево-судинної системи. Існують 
дослідження, які вказують, що в діа-
пазоні 50–55 років жінки з нормаль-
ною адаптацією серцево-судинної 
системи – скоріше виняток із прави-
ла, ніж норма [9].

Поряд з цим інтерес до самостій-
них занять фізичними вправами се-
ред жінок з віком зростає через на-
копичення надлишкової маси тіла 
та відчутних наслідків інволюційних 
процесів. Самостійні фізкультурно-
оздоровчі заняття виділяються нау-
ковцями як один із найбільш прива-

86

особливості мотиваційного та психічного
станів жінок другого періоду зрілого віку 
з надлишковою масою тіла
Анастасія Нагорна, Олена Андрєєва, 
Ксенія Левінська

Національний університет фізичного виховання і спорту України, Київ, Україна

анотація. В статті розглянуто особливості мотивації, якості життя, психічного стану жінок дру-
гого періоду зрілого віку з надлишковою масою тіла та ожирінням, визначено провідні моти-
ви до занять руховою активністю з використанням засобів фітнесу. Мета. Вивчити особливості 
мотиваційного та психічного станів жінок другого періоду зрілого віку з надлишковою ма-
сою тіла як основи побудови самостійних профілактично-оздоровчих занять. Методи. Теоре-
тичний аналіз та узагальнення сучасних даних наукової, методичної та спеціальної літератури, 
соціологічні, педагогічні, психодіагностичні методи дослідження, методи математичної ста-
тистики. Результати. Визначено, що пріоритетними мотивами групи жінок, які взяли участь 
у дослідженні, є: оздоровлення (71,8 %), естетичні (69,5 %) та особистісні мотиви (49,5 %). 
Результати досліджень вказують на те, що середньогруповий показник індексу якості жит-
тя у жінок другого періоду зрілого віку відповідає середньому рівню і становить 25,7 бала. 
Аналіз індивідуальних результатів дав змогу виявити 17,1 % жінок з низьким та 20,0 % з ви-
соким індексом якості життя. Аналіз індивідуальних результатів, отриманих у ході тестуван-
ня психічних станів жінок, вказують на низький та середній рівні тривожності, фрустрації, 
агресивності та ригідності. Отримані результати дали змогу виділити проблемні сфе-
ри життєдіяльності у жінок другого періоду зрілого віку з надлишковою масою тіла та вста-
новити чинники, які викликають дискомфорт та незадоволеність якістю життя. Результати 
дослідження особливостей психічних санів у жінок другого періоду зрілого віку з надлишко-
вою масою тіла вказують на відсутність високого рівня тривожності, фрустрації, агресивності 
та ригідності. Зазначені особливості покладено в основу розробки програми самостійних за-
нять оздоровчим фітнесом з використанням інформаційних технологій.
ключові слова: психічний стан, мотивація, надлишкова маса тіла, якість життя, 
профілактично-оздоровчі заняття, рухова активність, жінки, зрілий вік.
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аbstract. The article addresses the peculiarities of motivation, quality of life, mental state of women 
of the second period of mature age with overweight and obesity, identifies the leading motives 
for physical activity using fitness means. Objective. To study the features of motivational and 
mental states of overweight women of the second period of mature age as a basis for designing 
independent preventive and health-related classes. Methods. Theoretical analysis and generalization 
of modern data of scientific, methodical and special literature, sociological, pedagogical, 
psychodiagnostic research methods, methods of mathematical statistics. Results. It was determined 
that the priority motives of the group of women who participated in the study are: health improve-
ment (71.8%), aesthetic (69.5%) and personal motives (49.5%). The findings indicate that the 
average group index of life quality in women of the second period of mature age corresponds to 
the average level and constitutes 25.7 points. The analysis of individual results revealed 17.1% of 
women with a low and 20.0% with a high quality of life index. Analysis of individual results obtained 
during testing of women’s mental states indicates low and average levels of anxiety, frustration, 
aggression and rigidity. The obtained results allowed identifying problematic areas of vital functions 
in overweight women of the second period of mature age and factors that cause discomfort and 
dissatisfaction with quality of life. The results of examining the peculiarities of mental states in 
overweight women of the second period of mature age indicate the absence of high levels of anxiety, 
frustration, aggression and rigidity. These peculiarities were taken as the basis for the development 
of a program of independent health fitness classes using information technology.
Keywords: mental state, motivation, overweight, quality of life, preventive and health related 
classes, motor activity, women, mature age.
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блюючих видів рухової активності для 
жінок 36–55 років [2, 3, 13, 15]. Про-
єктування самостійних фізкультурно-
оздоровчих занять з використанням 
інформаційних технологій, які б вра-
ховували особливості мотиваційного 
та психічного станів жінок другого пе-
ріоду зрілого віку, покликані забезпе-
чити комфортність, яку деякі спеціа-
лісти відносять до обов’язкової вимо-
ги під час надання фітнес-послуг, на-
голошуючи, що саме комфортність є 
принциповою відмінністю фітнесу від 
інших сфер [7].

У наукових дослідженнях ши-
роко представлено тему побудо-
ви профілактично-оздоровчих за-
нять для осіб зрілого віку, в тому 
числі і жінок другого періоду зріло-
го віку [9, 16, 18], розглянуто про-
блему надлишкової маси тіла [12, 
17]. Проте питання вивчення особли-
востей мотиваційного та психічно-
го станів жінок другого періоду зрі-
лого віку з надлишковою масою тіла 
залишається відкритим, а проєктуван-
ня профілактично-оздоровчих занять 
з урахуванням цього фактора – пер-
спективним для досліджень.

На сьогодні вже ні в кого не ви-
кликає сумнівів той факт, що сома-
тичний або фізіологічний рівень ор-
ганізації людини знаходиться під без-
посереднім контролем та впливом 
психіки [4, 14]. дослідження особли-
востей мотиваційного та психічно-
го станів жінок другого періоду зрі-
лого віку з надлишковою масою тіла, 
на нашу думку, покликане підвищити 
ефективність побудови самостійних 
профілактично-оздоровчих занять.

дослідження виконано відповід-
но до плану наукової роботи НУФВСУ 
на 2016–2020 рр. згідно з темою ка-
федри здоров’я, фітнесу та рекреа-
ції «Теоретико-методологічні засади 
оздоровчо-рекреаційної рухової ак-
тивності різних груп населення» (но-
мер держреєстрації 0116U001630).

мета дослідження – вивчити осо-
бливості мотиваційного та психічно-
го станів жінок другого періоду зрі-
лого віку з надлишковою масою тіла 
як основи побудови самостійних 
профілактично-оздоровчих занять.

методи дослідження: теоретич-
ний аналіз та узагальнення сучасних 

даних наукової, методичної та спеці-
альної літератури, соціологічні, педа-
гогічні, психодіагностичні методи до-
слідження [10], методи математичної 
статистики.

результати дослідження та їх об-
говорення. У дослідженні взяли участь 
105 жінок другого періоду зрілого віку 
(середній вік 38,9 року). для успішної 
побудови профілактично-оздоровчих 
занять з використанням інформацій-
них технологій ми дотримувались го-
ловного принципу, який базується на 
індивідуальному підході і передбачає 
не тільки врахування показників фі-
зичного стану, а й мотиваційні пріо-
ритети жінок другого періоду зріло-
го віку. Відомо, що ціннісні пріорите-
ти визначають специфіку проблемно-
го поля і суттєво впливають на ефек-
тивність занять.

Жінкам другого періоду зрілого 
віку було запропоновано обрати чин-
ники, що спонукають їх займатися ру-
ховою активністю. В результаті анке-
тування було визначено п’ять осно-
вних груп мотивів (табл. 1).

У переважної більшості жінок дру-
гого періоду зрілого віку результа-
ти анкетування вказують на те, що 
82,7 % усвідомлюють значущість ру-
хової активності, яка, на їх думку, 
сприяє покращенню власного ста-
ну здоров’я. для 60,9 % жінок рухо-
ва активність виступає як профілакти-
ка захворювань та сповільнення інво-
люційних змін. Отже, оздоровчі моти-
ви для цих жінок є найбільш пріори-
тетними і за рангом посідають перше і 
друге місця. На третьому місці знахо-
дяться естетичні мотиви, для 69,5 % 
жінок підвищення тілесної привабли-

Т а б л и ц я  1.  мотиваційні пріоритети жінок другого періоду зрілого віку 
до самостійних занять оздоровчим фітнесом (n = 105)

фактори ранг кількість 
жінок, %

Мотиви оздоровлення

Покращення стану здоров’я, функціональних можливостей 
організму

1 82,7

Профілактика захворювань, сповільнення інволюційних змін 2 60,9

Естетичні мотиви

Підвищення тілесної привабливості (фігура, статура, постава), 
корекція маси тіла

3 69,5

Особистісні мотиви

Підвищення самооцінки, впевненості у собі, нервово-психічної 
стійкості до стресових впливів

4 49,5

Рекреаційні мотиви

Активне дозвілля, емоційно-приваблива організація вільного 
часу

5 40,9

Задоволення від занять 6 29,5

Покращення психоемоційного стану (знаття емоційного напру-
ження, покращення настрою)

7 24,8

Пізнавальні мотиви

Бажання навчитися нового, розвиватись, підвищення рівня 
знань

8 34,3

Підвищення та збереження працездатності, професійного 
довголіття

9 31,4

Мотиви престижу

Бажання бути модною, не відставати, йти в ногу з часом 10 24,8

Бажання підвищити престиж, бути прийнятою у суспільстві 11 12,4
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вості, корекція маси тіла є основним 
стимулом для занять. Наступним мо-
тиваційним пріоритетом є психологіч-
ні мотиви, так, 49,5 % жінок другого 
періоду зрілого віку займаються рухо-
вою активністю для підвищення само-
оцінки, впевненості у собі, підвищення 
нервово-психічної стійкості до стресо-
вих впливів. Рекреаційні мотиви для 
40,9 % жінок – це передовсім актив-
не дозвілля та емоційно-приваблива 
організація вільного часу. для 29,5 % 
жінок рухова активність приносить за-
доволення, а для 24,8 % заняття спри-
яють покращенню психоемоційного 
стану. Особистісним мотивам нада-
ли перевагу 34,3 % опитаних, які ба-
жають навчитися чогось нового, роз-
виватись, підвищувати свій рівень 
знань. На нашу думку, надання пере-
ваги особистісним мотивам пов’язане 
перш за все з можливістю отриман-
ня інформації про раціональну органі-
зацію рухової активності, проведення 
самоконтролю під час самостійних за-
нять, а також отримання знань про ра-
ціональне харчування. для 31,4 % жі-
нок другого періоду зрілого віку за-
няття руховою активністю сприяють 
підвищенню та збереженню праце- 
здатності, а також впливають на про-
довження професійного довголіття.

Під час вивчення мотиваційних 
пріоритетів було встановлено, що 
24,8 % жінок займаються руховою ак-
тивністю, щоб бути модною, а 12,4 %, 
щоб підвищити свій престиж і бути 

прийнятою у суспільство. Слід відмі-
тити, що престижним мотивам надала 
перевагу найменша кількість жінок.

У своїй роботі ми використовували 
шкалу оцінювання якості життя. За-
пропонована методика містить 36 за-
питань, які стосуються задоволенос-
ті в таких категоріях індивідуально-
го життя: робота, особисті досягнен-
ня, здоров’я, спілкування з близькими 
людьми, підтримка (внутрішня і зо-
внішня – соціальна), оптимістичність, 
напруженість (фізичний і психічний 
дискомфорт), самоконтроль, негатив-
ні емоції (настрій). Запропонована ме-
тодика може виявити сфери життєді-
яльності, які викликають найбільший 
дискомфорт або незадоволеність.

Результати досліджень, які пред-
ставлено в таблиці 2, вказують на те, 
що середньогруповий показник індек-
су якості життя у жінок другого періоду 
зрілого віку відповідає середньому рів-
ню і становить 25,7 бала. Аналіз індиві-
дуальних результатів дав змогу вияви-
ти 17,1 % жінок з низьким та 20,0 % з 
високим індексом якості життя.

Аналіз результатів анкетування за 
першим блоком, який вказує на про-
фесійну діяльність, відповідає серед-
ньому рівню і свідчить про задоволен-
ня опитуваних жінок другого періо-
ду зрілого віку від роботи, про хоро-
ші взаємостосунки з колегами та ке-
рівництвом, нормальний фінансовий 
стан та можливість кар’єрного зрос-
тання. Аналіз індивідуальних резуль-

татів анкетування за цим блоком ви-
явив 24,8 % жінок, які були незадово-
лені своїм фінансовим становищем та 
відсутністю кар’єрного росту.

Результати другого блоку, що ха-
рактеризує особисті досягнення, від-
повідають високому рівню якості жит-
тя і характеризують нашу вибірку як 
жінок, які досягли певних цілей, за-
доволені собою, дотримуються своїх 
принципів, отримали визнання та по-
вагу у діловому оточенні.

Аналіз третього блоку показав, що 
жінки оцінюють власне здоров’я як 
низький рівень і вказують на часті за-
хворювання, нерегулярну фізичну ак-
тивність, поганий сон, а також неза-
доволення своєю фізичною формою. 
дану особливість можна пояснити не-
гативним впливом надлишкової маси 
тіла, що суттєво впливає на загальний 
стан здоров’я.

Четвертий блок, який характери-
зує спілкування з близькими, в опи-
таних жінок відповідає низькому рів-
ню зазвичай за рахунок напружених 
стосунків з дітьми, відсутності щирих 
стосунків з друзями та незадоволе-
ності сексуальним життям.

Аналіз результатів п’ятого блоку, 
який характеризує підтримку (вну-
трішню та зовнішню), відповідає се-
редньому рівню якості життя. Опитані 
жінки вказують на присутність духо-
вної та релігійної підтримки, у пере-
важної більшості з них значна профе-
сійна та ділова підтримка та відчуття 
внутрішнього ресурсу.

Судячи з відповідей на шостий 
блок запитань, який характеризує 
оптимізм, жінки другого періоду зрі-
лого віку вказують на гарний настрій, 
вони життєрадісні, хоча часто бувають 
перепади настрою, у важких життєвих 
ситуаціях ніколи не втрачають надію. 
Середньогруповий результат відпові-
дає середньому рівню якості життя.

Результати сьомого блоку, який 
характеризує напруження, вказують 
на низький рівень. Жінки скаржаться 
на постійний брак часу, на небезпеч-
не навколишнє середовище, відчуття 
постійної втоми та напруження, а та-
кож наявність життєвих кризових си-
туацій.

Наступний блок характеризує са-
моконтроль, а отримані відповіді свід-
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Т а б л и ц я  2.  результати анкетування жінок другого періоду зрілого віку 
за шкалою оцінки якості життя (sF – 36) в балах, (n = 105)

критерії якості життя x ± s рівень

Робота 24,6±0,97 середній

Особисті досягнення 33,1±1,26 високий

Здоров’я 16,4±0,83 низький

Спілкування з близькими 21,6±0,95 низький

Підтримка (внутрішня і зовнішня) 23,7±1,33 середній

Оптимізм 25,3±2,24 середній

Напруження 16,7±1,64 низький

Самоконтроль 28,4±0,51 середній

Негативні емоції 23,2±2,34 середній

Індекс якості життя 25,7±1,13 середній
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чать про середній рівень якості жит-
тя. Переважна більшість респондентів 
володіють собою, легко приймають 
рішення, беруть на себе відповідаль-
ність, але нервують при зміні планів.

дев’ятий блок характеризує нега-
тивні емоції, а отримані відповіді від-
повідають середньому рівню. У пере-
важної більшості (70,5 %) жінок при-
сутнє відчуття вини та сорому, вони 
часто гніваються на себе, у них при-
сутнє почуття страху та тривоги.

Наступним етапом нашої наукової 
роботи було визначення психічного 
стану жінок. Відомо, що психічні ста-
ни дуже часто є інформативним регу-
лятором поведінки людини, які істот-
но впливають на настрій, самопочут-
тя та загальний тонус. Виникнення не-
гативних психічних станів найчастіше 
пов’язане з несприятливими умовами 
і стресовими ситуаціями, які можуть 
проявлятися в умовах внутрішнього 
дискомфорту при зміні звичного спо-
собу життя. Так, негативний емоцій-
ний стан є фактором ризику для ви-
никнення гострого дискомфортного 
стану психіки. З наукових джерел ві-
домо, що наявні психоемоційні пору-
шення є одними із чинників, які при-
зводять до ожиріння.

У нашому дослідженні ми вико-
ристовувати тест Г. Айзенка, за до-
помогою якого можна самостійно 
визначити рівні таких психічних ста-
нів, як тривожність, фрустрація, агре-
сивність, ригідність. Згідно із за-
пропонованою методикою, тривож-
ність пов’язана з очікуванням небла-
гополуччя та розглядається як показ-
ник емоційного дискомфорту. Показ-
ник фрустрації розглядається як пси-
хічний стан, викликаний незадоволе-
ністю бажань та потреб, часто прояв-
ляється в негативних переживаннях: 
розчарування, роздратування, триво-
га, розпач. Показник ригідності вка-
зує на нездатність проявляти пластич-
ність у своїх переживаннях, установ-
ках, поведінці. Агресивність розгля-
дається як неспровокована ворожість 
людини по відношенню до інших лю-
дей і оточуючого світу.

Аналіз індивідуальних результатів, 
отриманих у ході тестування психіч-
них станів жінок, вказують на низький 
та середній рівні тривожності, фру-

страції, агресивності та ригідності. Се-
редньогруповий показник тривожнос-
ті у жінок другого зрілого віку відпо-
відає середньому рівню. Найбільше 
балів отримали стани, які часто зустрі-
чаються і стосуються уявних неприєм-
ностей, неспокійного сну. Жінки та-
кож вказували на те, що вони важко 
переносять час очікування. Серед об-
стежених жінок 82,9 % мали середній 
рівень тривожності, 17,1 % – низький.

Аналіз середньогрупового показ-
ника фрустрації у жінок другого зрі-
лого віку відповідає середньому рів-
ню. Переважна більшість опитаних 
вказували на те, що «Неприємності 
мене сильно засмучують» та « У важ-
кі хвилини життя іноді поводжуся, як 
дитина, хочу щоб пожаліли» виника-
ють у них часто. В ході аналізу отри-
маних результатів ми встановили, що 
70,5 % жінок мають середній рівень 
фрустрації, 29,5 % – низький.

Середньогруповий показник агре-
сивності у жінок другого зрілого віку 
відповідає середньому рівню. Пере-
важна більшість іспитованих вказува-
ли, що стани «Коли розгніваюсь, по-
гано себе стримую» та «Волію кра-
ще керувати ніж підкорятися» зустрі-
чаються у них часто. Ми встановили, 
що 60,9 % жінок мають середній рі-
вень агресивності, 39,1 % – низький.

Результати показника ригідності у 
жінок другого зрілого віку розподіли-
лися таким чином: низький рівень ма-
ють 30,5 %; середній 69,5 %. У жінок 
найчастіше збігалися описані стани 
«Мені важко змінювати звички», «Не-
охоче йду на ризик», «Часто в мене 
не виходить з голови думка, якої слід 
було б позбутися».

висновки. Отримані результати 
дали змогу виділити проблемні сфери 
життєдіяльності у жінок другого пері-
оду зрілого віку з надлишковою ма-
сою тіла та встановити чинники, які ви-
кликають дискомфорт та незадоволе-
ність якістю життя. Основною пробле-
мою є низький рівень здоров’я, наяв-
ність стресових ситуацій та постійної 
втоми і все це на фоні дефіциту часу. 
У багатьох жінок напружені стосунки 
з дітьми, що негативно впливає на їх-
ній емоційний стан і може бути причи-
ною поганого сну, відчуття вини, неза-
доволеність собою, хоча їхні особис-

ті досягнення відповідають високому 
рівню і вказують на професійну реа-
лізованість, фінансову стабільність, 
повагу та підтримку колег. Результати 
дослідження особливостей психічних 
станів у жінок другого періоду зрілого 
віку з надлишковою масою тіла вка-
зують на відсутність високого рівня 
тривожності, фрустрації, агресивнос-
ті та ригідності. Зазначені особливос-
ті будуть покладені в основу розроб-
ки програми самостійних занять оздо-
ровчим фітнесом з використанням ін-
формаційних технологій.

перспективи подальших дослі-
джень полягають у використанні 
отриманих результатів під час обґрун-
тування та розробки програми са- 
мостійних профілактично-оздоровчих 
занять для жінок другого періоду зрі-
лого віку з надлишковою масою тіла.

конфлікт інтересів. Автори заявля-
ють, що відсутній будь-який конфлікт 
інтересів.
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