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ПРИОРІТЕТНІ МЕТОДИ ФІЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВЧИХ ЗАНЯТЬ 
ЖІНОК ПЕРШОГО ЗРІЛОГО ВІКУ 

 
Анотація 
У статті на основі аналізу науково-методичної літератури та практичного досвіду визначено 

роль фізичної та рухової активності жінок першого періоду зрілого віку, як умови збереження 
здоров’я та працездатності. Розглянуто фактори, які мотивують жінок репродуктивного віку до 
фізкультурно-оздоровчої діяльності, їх ставленню та інтересу до використання різних видів, форм 
рухової активності у вільний час. Мета дослідження полягає у визначенні мотивів до фізкультурно-
оздоровчих занять жінок першого зрілого віку. Методи та організація дослідження. В процесі 
проведення дослідження використовувалися: аналіз та узагальнення даних науково-методичної 
літератури, педагогічне спостереження, анкетування, методи математичної статистики. 
Результати дослідження. Однією з найактуальніших проблем сучасності є збереження та 
зміцнення здоров’я кожного члена суспільства, тому не залишились поза увагою і жінки 
репродуктивного віку. В результаті проведення анкетування були виявлені основні мотиваційні 
пріоритети для формування мотивації до фізкультурно-оздоровчої діяльності жінок першого 
періоду зрілого віку. Встановлено, що повсякденне використання фізичних вправ суттєво підвищує 
ефективність процесу відновлення фізичної та розумової працездатності жінок репродуктивного 
віку та сприяє їх гармонійному розвитку. Висновки. Результати власних досліджень, аналіз 
науково-методичної літератури та передового практичного досвіду дає підставу стверджувати, що 
основними причинами зниження фізичної працездатності, стану здоров’я жінок першого зрілого віку 
є недостатня їх мотивація до фізкультурно-оздоровчих занять у вільний час.  

Ключові слова: жінки першого періоду зрілого віку, фізкультурно-оздоровча діяльність, 
рухова активність, мотиви та інтереси. 

 
Abstract 
Based on the analysis of scientific and methodological literature and practical experience, the 

article determines the role of physical and moving performance for women of the first mature age. It is 
regarded as the essential prerequisite to protect health and efficiency as it impacts the motivation to form 
the need in moving activity and keeping a healthy lifestyle. The article studies factors that encourage 
women of reproductive age for physical and health training. They also affect their development, attitude 
and interest to use various kinds and forms of moving activities in their spare time. Our scientific paper 
aims to define motives for physical and health training by women of the first mature age. Throughout our 
study, we used such methods as the analysis and generalization of data received from scientific and 
methodological literature, pedagogical observation, questionnaires, and mathematical statistics. The 
results of our study. Health protection and strengthening of every member of society are one of the 
most topical today’s issues. Women of reproductive age are not the exception. The results of our 
questionnaire showed the main motivational priorities in forming motivation by women of the mature 
period for physical and health activity. The article reveals that the everyday use of physical exercises 
significantly increases the efficient process of physical and mental recovery by women of reproductive 
age. It also facilitates their sustainable development. Conclusion. Taking into account our studies and 
the analysis of scientific and methodological literature as well as advanced practical experience, we can 
affirm that the principal reason why physical efficiency reduces and provokes the bad health state of 
women of the first mature age is the insufficient motivation for physical and health training in free time. 

Key words: women of the first mature age, physical and health training, moving activity, motives 
and interests. 

 
Вступ. Збереження здоров’я та повноцінного життя громадян є однією з найважливіших 

цілей світової спільноти, що відображено у засадах Європейської політики «Здоров’я-2020: основи 
Європейської політики на підтримку дій держави і суспільства в інтересах здоров’я і благополуччя» [10]. 
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Однією з найактуальніших проблем сучасності є збереження та зміцнення здоров’я жінок 
репродуктивного віку. Сьогодні жінки залучені у всі сфери діяльності суспільства, виконують 
найголовнішу біологічну функцію-материнства, турбуються й виховують дітей, визначаючи сучасне 
і майбутнє благополуччя нації [1, 17]. 

У сучасних умовах життя, більшість професій має інтелектуальний характер, що призводить 
до значного обмеження рухової активності. Раціональна рухова активність розглядається як один із 
основних факторів здорового способу життя сучасної людини. Але значне обмеження рухової 
активності призводить до погіршення функціонування всіх систем організму, знижуються показники 
працездатності, психоемоційного стану жінок першого зрілого віку. 

Як вказується в Національній стратегії з оздоровчої рухової активності [7, 11], достатній 
рівень оздоровчої рухової активності мають лише 3% населення віком від 16 до 74 років, середній 
рівень – 6%, низький рівень 33% населення. Згідно з дописами ВООЗ 1,9 міл. смертей у світі 
пов’язані з гіподинамією, а надмірна вага та ожеріння спричиняють близько 2,6 міл. смертей 
щороку. Спосіб життя населення України у поєднанні зі станом розвитку сфери фізичної культури 
та спорту, спричинили серйозну демографічну кризу, що є великою проблемою 
загальнонаціонального значення [2, 4]. 

Отже, одним з основних засобів збереження та зміцнення здоров’я, підвищення 
працездатності, зняття розумового стомлення й нервово-психологічного напруження, а також 
покращення зовнішнього вигляду і якості життя є фізкультурно-оздоровчі заняття. 

Специфіка фізкультурно-оздоровчої діяльності жінок першого зрілого віку, полягає в тому, 
що усвідомлення інформації мотивованим спонуканням до виконання різних фізичних вправ, 
використання природних факторів і формування такого способу життя, який сприяв би досягненню, 
як особистих так і суспільних завдань. 

Чітке усвідомлення жінками першого зрілого віку пріоритетних мотивів фізкультурно-
оздоровчих занять являє собою комплексний фактор, що регулює їх систематичність та зміст 
[6, 14]. 

Науковці у своїх дослідженнях свідчать, що для підвищення ефективності фізкультурно-
оздоровчих занять жінок репродуктивного віку є самовизначення провідних мотивів та їх 
урахування під час планування фізкультурно-оздоровчого процесу [16, 18], використання 
інноваційних підходів фізкультурно-оздоровчих занять [9]. 

У своїх дослідженнях науковці вказують, що в процесі фізкультурно-оздоровчих занять 
необхідно формувати у жінок першого зрілого віку свідоме ставлення до занять та розуміння своїх 
потреб. 

Зазначена проблематика не втрачає актуальності, а навпаки посилюється на фоні 
зниження рівня здоров’я жінок репродуктивного віку. 

Аналіз основних досліджень та публікацій. Багато вітчизняних та закордонних фахівців, 
вважають, що фізкультурно-оздоровчі заняття для жінок репродуктивного віку є одним із засобів 
збереження та зміцнення здоров’я, а також профілактики захворювань, підвищення професійної 
працездатності [3, 8, 13]. 

На думку І.М. Ляхової (2014), визначення найбільш значущих мотивів, що спонукають 
людину до занять фізичними вправами, має велике значення, оскільки дає змогу використовувати 
їх для активізації тренувального процесу, формування свідомого ставлення до занять, розуміння 
своїх потреб, актуалізувати найважливіші мотиви під впливом різних форм оздоровчих занять [14]. 

Кошуба В.А. (2016), Ляхова І.М. (2014), Митчик О.П. (2009) вважають, що мотиваційною 
складовою оздоровчих занять для жінок репродуктивного віку є: покращення здоров’я, активний 
відпочинок, спілкування з друзями, зниження зайвої ваги та ін. [12, 14, 15]. 

Аналіз методичної літератури показав, що залучення жінок першого зрілого віку до 
фізкультурно-оздоровчих занять, залежить від їх мотивації та інтересів [5, 20]. 

Мета дослідження полягає у визначенні мотивів до фізкультурно-оздоровчих занять жінок 
першого зрілого віку. 

Методи та організація дослідження: аналіз та узагальнення даних науково-методичної 
літератури, педагогічне спостереження, анкетування, методи математичної статистики. 

Результати дослідження. Кожен віковий період характеризується певними змінами в 
організмі людини. Першому періоду зрілого віку притаманні найвищі значення фізичної 
працездатності та підготовленості, оптимальна адаптація до несприятливих факторів зовнішнього 
середовища, найменші показники захворюваності. Проте, вже починаючи з 30 років відбувається 
зниження ряду показників фізичної працездатності. Причини покращення фізичних спроможностей 
обумовлені способом життя людини, змінюючи спосіб життя, людина сама може вплинути на своє 
здоров’я [16]. 

Аналіз науково-методичної літератури показав, що залучення жінок репродуктивного віку до 
фізкультурно-оздоровчих занять залежить від мотивів та інтересів. 
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Для визначення основних мотивів та інтересів до фізкультурно-оздоровчої діяльності було 
проведено соціологічне дослідження, в якому взяли участь жінки першого зрілого віку 
м. Переяслав, які відвідують фітнес клуб. 

Середній вік учасниць 27 років. Встановлено, що опитані жінки переважно мають вищу 
освіту – 64%, 24% – середню-спеціальну, 12% – середню. 

Виявлено, що учасниць експерименту за соціальним станом було віднесено:  
71% – службовці, 12% – робітниці, 17% – безробітні, займаються домашнім господарством. 

Виходячи з вище сказаного, можна стверджувати, що переважна кількість жінок першого 
зрілого віку більшу частину дня проводять у закритих приміщеннях у статичному положенні (сидячи 
або стоячи), що це переконливо свідчить про дію значної кількості несприятливих чинників. Це 
призводить до систематичного накопичення втоми, яка негативно впливає на функціональний стан 
організму жінок. Як наслідок, зниження фізичної активності призводить до ще більш виражених і 
стійких порушень, які поступово стають незворотними і викликають найбільш поширені у наш час 
захворювання, так звані «хвороби цевілізації» – гіпертонічну хворобу, атеросклероз, ішемічну 
хворобу серця, захворювання суглобів ніг, порушення постави та інше. 

Варто враховувати, що мотивація до фізичної активності – це особливий стан людини, 
спрямований на досягнення оптимального рівня фізичної підготовленості. Підвищення 
мотиваційно-ціннісного ставлення до занять фізичними вправами з використанням різноманітних 
раціональних форм занять робить активну рухову діяльність більш осмисленою та 
цілеспрямованою. 

Формування зацікавленості до занять руховою активністю і ведення здорового способу 
життя в жінок репродуктивного віку вимагає певних зусиль. 

Від способу життя залежить успіх формування життєвих установок, інтересів, потреб та 
цінностей. Саме вільний час зумовлює реалізацію потреб особистості в духовному та фізичному 
вдосконаленні. З одного боку, він є фактором, що формує потреби особистості, а з іншого – 
потреби, що реалізуються у діяльності та суттєво впливають на структуру дозвілля і які мають 
велике значення для організації всього життя людини [19]. 

Під час проведення анкетування було з’ясовано причини, що заважають жінкам першого 
періоду зрілого віку займатися у вільний час фізкультурно-оздоровчими вправами. Аналіз 
результатів анкетування свідчить, що жінки репродуктивного віку вважають що такими 
факторами є:  
o брак часу – робота, домашні справи не залишають часу на заняття фізичними вправами, 

що становить (26%), родинні обставини (25%) – почуття провини перед родиною за те, що 
мало приділяють уваги; 

o нерозуміння цінностей фізичних вправ для збереження і зміцнення здоров’я (19%), – це 
обмежені уявлення про значення оздоровчих занять для відновлення здоров’я, 
працездатності, поліпшення психологічного стану, а також гармонійного всебічного 
розвитку; 

o відсутність знань про можливості використання засобів фізичної культури для зміцнення 
здоров’я та покращення фізичного стану організму (9%); 

o невпевненість в своїх силах (13%); 
o не бачать користі від занять (8%). 

Результати відповідей учасниць експерименту дають підстави стверджувати, що фактори 
які впливають на формування мотивації до фізкультурно-оздоровчих занять, стають поштовхом до 
зміни способу життя, інтересів, мотивів та здібностей, розвитку у кожної особистості здатності до 
створення суспільних та особистих цінностей. 
Аналізуючи структуру вільного часу жінки першого періоду зрілого віку, встановили наступне:  
o жінки у вільний час здебільшого надають перевагу перегляду телевізійних програм (27%); 
o займаються домашнім господарством (26,7%); 
o спілкуються з подругами (11,5%); 
o користуються мережами інтернету (18,7%); 
o читають літературу (9,7%); 
o займаються фізичними вправами (9,5%) та ін. 

Результати анкетування вказують, що у жінок репродуктивного віку в режимі вільного часу 
переважає пасивний різновид рухової активності, надають перевагу побутовій руховій активності, 
яка займає більшу частину доби, а на спеціально організовану рухову активність приділяється 
недостатньо уваги. 

Поряд з цим, значна кількість жінок розуміє цінність фізичних вправ для збереження і 
зміцнення здоров’я. За результатами нашого дослідження встановлено, що ранкову гімнастику 
виконують 17,7% жінок; самостійно займаються фізичними вправами 23,3%; відвідують заняття в 
фізкультурно-оздоровчих групах 35,7%; але частина жінок 21,7% – не бачать необхідності у 
заняттях фізичними вправами. 
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У ході дослідження стану здоров’я жінок першого періоду зрілого віку було виявлено, що 
досить велика кількість вважає його добрим 37,5%, а от 43,4% – переконані, що стан їх здоров’я 
задовільний і лише 19,7% жінок вважають, що стан їхнього здоров’я незадовільний. 

Отже, жінки які займаються фізичними вправами в режимі дня та відвідують фізкультурно-
оздоровчі заняття, мають вищий рівень стану фізичного здоров’я, оскільки систематично 
турбуються про нього. Також варто зазначити, що у даному віці люди схильні переоцінювати свої 
погляди щодо занять фізичними вправами, а також стосовно турботи про своє здоров’я та можуть 
почати вести здоровий спосіб життя, що автоматично сприятиме зміцненню здоров’я.  

Висновки та перспективи подальших досліджень. Результати власних досліджень, 
аналіз науково-методичної літератури та передового практичного досвіду, дає підставу 
стверджувати, що основними причинами зниження фізичної працездатності, стану здоров’я жінок 
першого зрілого віку є недостатня їх мотивація до фізкультурно-оздоровчих занять у свій вільний 
час більшості жінок. Обмежені уявлення про значення фізкультурно-оздоровчих занять для 
зміцнення та відновлення здоров’я, працездатності, поліпшення психоемоційного стану організму 
та в цілому, гармонійного розвитку особистості. 
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