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Annotation 
Introduction. Modern living conditions, characterised by insufficient practice of muscle exertion, significantly 

emphasise the role of physical exercises in enhancing health, as according to experts, such exercises make it 
possible to perform a range of health-oriented tasks, including improving the functioning of the muscular apparatus, 
cardiovascular, respiratory and other body systems. The problem of the health-improving dimension of systematic 
physical exercises with mature people has been the subject of a number of theoretical and experimental studies.

The purpose of the study is to determine the peculiarities of self-assessment of fitness motivation of men aged 
26-31.

Research methods: theoretical analysis and synthesis of literary sources, pedagogical experiment. Sociological 
research methods. Methods of mathematical statistics. 

The results. The study showed that the participants aged 26-28 were more confident in their own physical 
abilities and saw a much more positive result in training than men aged 29-31, who expressed more anxiety and 
negative emotions about their fitness self-esteem. 

Fitness motivation was also significantly higher among men aged 26-28, indicating their greater willingness and 
desire to engage in fitness. Men aged 29-31 demonstrated less stable and high motivation, more often pointing to 
fatigue, excessive effort during training, and the need for a company to support their motivation. 

The structure of motives of men aged 26-28 was dominated by achievement of personal results and self-
improvement, while older men focused more on health, improvement of well-being and professional activity.

According to the above data, in order to maintain the motivation of men aged 26-28, it is necessary to develop 
training programmes that include elements of competition and individual achievements. For men aged 29-31, it is 
better to include social aspects in training, such as group classes, and take into account their health care and stress 
reduction needs. In addition, considering participants’ individual motivations and self-esteem when developing 
fitness programmes can help to achieve better results and increase satisfaction with the exercise.
Conclusions. The analysis of fitness self-esteem, motivation and structure of motivation of men aged 26-31 points 

to the need for a differentiated approach to training programmes that takes into account age-related characteristics 
and motivational factors to ensure effective and satisfactory fitness training.

Key words: health, mature age, men, motivation, self-esteem, health fitness, preventive health classes.

Анотація 
Вступ. Сучасні умови життєдіяльності, позначені недостатньою практикою м’язових напружень, значно 

увиразнюють роль у зміцненні здоров’я фізичних вправ як таких, що, на переконання фахівців, уможливлю-
ють виконання комплексу оздоровчих завдань, серед яких – покращення функціонування м’язового апарату, 
серцево-судинної, дихальної й інших систем організму. Проблема оздоровчого виміру систематичних занять 
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фізичними вправами з особами зрілого віку виступала предметом низки теоретичних і експериментальних 
досліджень.

Мета дослідження – визначити особливості самооцінки та мотивації чоловіків 26-31 років до занять 
фітнесом.

Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення літературних джерел, педагогічний експери-
мент. Соціологічні методи дослідження. Методи математичної статистики. 

Результати. 
Проведене дослідження показало, що досліджувані 26-28 років були більш впевнені у власних фізичних 

можливостях, вбачали у тренуваннях значно позитивніший результат, ніж чоловіки 29-31 років, які вислов-
лювали більше занепокоєння та негативних емоцій щодо своєї фітнес-самооцінки. 

Мотивація також була значно вищою у чоловіків 26-28 років, що вказує на їхню більшу готовність та 
бажання займатися фітнесом. Чоловіки 29-31 років демонстрували менш стабільну та високу мотивацію, 
частіше вказували на втому, витрату надмірних зусиль під час тренувань, на необхідність компанії для під-
тримки своєї мотивації. 

У структурі мотивів чоловіків 26-28 років домінували досягнення особистих результатів та самовдо-
сконалення, тоді як старші більше акцентували увагу на здоров’ї, поліпшенні самопочуття та професійній 
діяльності.

Виходячи з таких даних для підтримки мотивації чоловіків 26-28 років варто розробляти тренувальні 
програми, які включають елементи змагання та індивідуальних досягнень. Для чоловіків 29-31 років краще 
включати соціальні аспекти у тренування, такі як групові заняття, а також зважати на їхні потреби у підтри-
манні здоров’я та зниженні стресу. Крім того, врахування індивідуальних мотивів та самооцінки учасників 
при розробці фітнес-програм може сприяти досягненню кращих результатів та підвищенню задоволеності 
від занять.

Висновки. Аналіз самооцінки, мотивації та структури мотивації чоловіків 26-31 років вказує на необхід-
ність диференційованого підходу до тренувальних програм, що враховує вікові особливості та мотиваційні 
чинники для забезпечення ефективних і задовільних занять фітнесом.

Ключові слова: здоров’я, зрілий вік, чоловіки, мотивація, самооцінка, оздоровчий фітнес, профілакти-
ко-оздоровчі заняття.

Вступ. Недосконалість системи 
охорони здоров’я, низький рівень 
усвідомлення цінності здоров’я 
як власного капіталу, перебування 
переважної більшості населення 
України в умовах соціально-еко-
номічної нестабільності призвели 
до створення несприятливих для 
ведення здорового способу життя 
[20-23]. Мотив  – це побудник до 
дії та діяльності. Будучи спону-
кальною причиною, він додає по-
ведінці людини чіткий напрямок і 
змушує діяти [15-18]. З проблемою 
мотивації людина постійно зіштов-
хується в повсякденному житті, 
хоча не завжди усвідомлює це. Мо-
тив не тільки зазначає її поведінку, 
але великою мірою обумовлює кін-
цевий результат діяльності [4-6]. 
Мотивація – це ключовий елемент 
успіху в будь-якій фітнес-програмі 
[1-3]. Багато людей розпочинають 
з великим ентузіазмом, але з часом 
втрачають бажання тренуватися і 
досягати своїх цілей. Чому так від-

бувається і як зберегти мотивацію 
протягом тривалого періоду? [13].

 Гіпотеза. Передбачалось, що 
визначення особливостей самоо-
цінки та мотивації чоловіків 26-
31 років дозволить у подальшому 
диференційовано застосовувати 
засоби оздоровчого фітнесу, що 
сприятиме покращенню їхнього 
стану моторики. 

Мета дослідження  – визна-
чити особливості самооцінки та 
мотивації чоловіків 26-31 років до 
занять фітнесом.

Матеріал і методи досліджен-
ня. У дослідженні брали участь 
33 чоловіка 26-31 років. Дослі-
дження проведені з дотриманням 
вимог Гельсінської декларації 
Всесвітньої медичної асоціації 
«Етичні принципи медичних до-
сліджень за участю людини як 
об’єкта дослідження».

Теоретичний аналіз і узагаль-
нення літературних джерел, пе-
дагогічний експеримент. Соціо-

логічні методи дослідження. Для 
виконання обраної мети було ви-
користано низку анкет розробле-
ної Ю. Руденко, Т. Хабинец, С. 
Ватаманюк, [13 ].

Перш ніж зробити статистично 
обґрунтований висновок про від-
мінність чоловіків 26-28 років та 
29-31 років, здійснімо пошук від-
повідного критерію перевірки ста-
тистичної достовірності таких від-
мінностей. Для цього, по-перше, 
необхідно визначити тип розпо-
ділу загальних значень фітнес-са-
мооцінки у цих групах. По-друге, 
провести зіставлення середнього 
арифметичного значення (x̅), мода 
(Мо) і медіана (Ме), адже у нор-
мальному розподілі даних вони 
мають збігатися. І по-третє, про-
вести наближену кількісну оцінку 
нормальності розподілу на основі 
розрахунку коефіцієнтів асиметрії 
(А) та ексцесу (Е), а також відхи-
лень цих параметрів від критичних 
значень (Акр і Екр). 
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Для визначення критичних 
значень асиметрії (A) та ексцесу 
(E) за малих вибірок зазвичай ви-
користовують критерії, засновані 
на нормальному розподілі. Для 
стандартного відхилення асиме-
трії та ексцесу скористуємось 
формулами:1) стандартна помил-
ка асиметрії (SA): 

SA= ; 
стандартна помилка ексцесу (SE): 

SE= .
Тоді для групи 26-28 років 

(n=16) SA завжди дорівнювати-
ме 0,612, а SE складатиме 1, 225. 
Для групи 29-31 років (n = 17) SA 
завжди дорівнюватиме 0,594, а SE 
складатиме 1,188.

Критичні значення для аси-
метрії та ексцесу визначаються 
за допомогою множення стан-
дартної помилки на відповідний 
коефіцієнт (наприклад, для 95% 
довірчого інтервалу  – приблизно 
1.96 для нормального розподілу). 
Отже, критичні значення асиме-
трії для групи 26-28 років 1,199, 
для ексцеса 2,401, для групи 29-31 
років Акр  =1.165, Екр =2,329.

Первинна статистика. Вона 
включала обчислення середніх 
значень, медіан, мод розподілів, 
визначення мінімальних і мак-
симальних значень, стандартних 
відхилень. Кореляційний аналіз 
застосовувався для визначення 
взаємозв’язку між різними по-
казниками. Оскільки частка по-
казників, які були розподілені не-
нормально, перевищувала частку 
таких, що відповідали нормаль-

ному розподілу, для виявлення 
статистично значущих кореляцій 
застосовано коефіцієнт рангової 
кореляції Спірмена [20].

Указані обчислення здійснюва-
лися за допомогою статистичного 
пакету IBM SPSS Statistics 21.

Результати. 
Встановлено, що усі представ-

ники групи 29-31 років характе-
ризувалися заниженою самооцін-
кою, в той час як всі досліджувані 
26-28 років мали адекватні уяв-
лення про свою фізичну форму та 
можливості організму при занят-
тях фітнесом.

Візуальне визначення типу 
розподілу здійснювалося на осно-
ві сконструйованої гістограми та 
порівнянні її з характеристиками 
нормального розподілу (рис. 1).

Такі гістограми демонструють 
різні характерні особливості, які 
можуть бути проаналізовані для 
перевірки їх на нормальність. Так, 
за формою гістограма ліворуч 
(чоловіки 26-28 років) має чітко 
виражену пікову точку в 13 балів 
і симетрично спадає з обох боків. 
Є одна виразна мода, що свідчить 
про однорідність у групі. Щодо 
симетрії, розподіл виглядає майже 
симетричним, але має дещо більш 
широку основу, що може свідчити 
про відхилення від нормального 
розподілу. За «крутістю» розподіл 
має середньокруту форму, хоча 
відсутність даних на кінцях може 
вказувати на потенційну сплоще-
ність (низьку крутість).

Гістограма праворуч (чоловіки 
29-31 років) за формою виглядає 

більш наближеним до нормально-
го розподілу. Він має одну моду в 
точці 32 бали і також симетрично 
спадає з обох боків. Він здається 
більш симетричним порівняно з 
розподілом молодшої групи, що 
може вказувати на більшу відпо-
відність нормальному розподілу. 
Також зазначається чітко вираже-
ний пік з поступовими спадання-
ми по обидві сторони (тобто, тут 
середня крутість розподілу).

Звернемося до первинних ста-
тистик, які характеризують ці роз-
поділи (табл. 1). 

Надані у таблиці дані показу-
ють, що у групі чоловіків 26-28 
років середнє (13,3), медіана (13) 
і мода (13) майже збігаються, що 
свідчить про симетричність роз-
поділу. Асиметрія (A) близька до 
нуля (-0,142), і за модулем є мен-
шим за Акр, що свідчить про май-
же симетричний розподіл. Ексцес 
(E) становить -0,809, що вказує на 
плосковершинний розподіл (менш 
«крутий», ніж нормальний розпо-
діл), проте, його значення не пере-
вищує Екр. У групі чоловіків 29-31 
років середнє (31,9), медіана (32) 
і мода (32) практично збігають-
ся, а, отже, розподіл є симетрич-
ним, а будь-який з цих параметрів 
досить точно характеризує його 
центр. Асиметрія (A) близька до 
нуля (0,13) і не перевищує  Акр, що 
вказує на майже симетричний роз-
поділ. Ексцес (E) становить -0,317, 
тобто, тут також присутня плоско-
вершинність, але вона менша за 
Екр. Коефіцієнти варіативності є 
низькими (10,1% для групи 26-28 

Рис. 1. Частотний розподіл загальних балів самооцінок у групах чоловіків у віці 26-28 років (ліворуч) 
та 29-31 років (праворуч), де – – нормальний розподіл
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років і 3,2% для групи 29-31 ро-
ків), що свідчить про низький рі-
вень розсіювання даних навколо 
середнього значення.

А отже, обидві групи мають 
розподіли, які можна вважати 
близькими до нормальних, оскіль-
ки асиметрія є близькою до нуля, 
а середні значення, медіана і мода 
практично збігаються. Ексцес в 
обох групах вказує на плосковер-
шинний розподіл, але це не знач-
но впливає на нормальність. 

Для точнішого підтверджен-
ня нормальності можна провести 
формальні тести на нормальність, 

такі як: тест Шапіро-Уілка або 
Колмогорова-Смірнова, однак на 
основі наданих первинних ста-
тистик можна зробити висновок 
про те, що обидві групи мають 
розподіли, які наближаються до 
нормальних. А тому ми можемо 
оцінювати достовірність відмін-
ностей між групами у виражено-
сті показника самооцінки за t-кри-
терієм Стьюдента для незалежних 
вибірок. Така процедура показа-
ла, що його розраховане значен-
ня (t=44,708) набагато перевищує 
критичне значення для p<0,001, а 
це є статистичним доказом того, 

що чоловіки більш старшого віку 
(29-31 років) набагато сильніше 
потерпають від заниженої самоо-
цінки своїх можливостей під час 
занять оздоровчим фітнесом, в 
той час як молодші чоловіки (26-
28 років) мають набагато адекват-
ніші уявлення щодо свого потен-
ціалу у фітнес-тренуваннях.

Вивчення мотивації чоловіків 
до занять оздоровчим фітнесом, 
здійснювалося за допомогою ан-
кети «Експрес-діагностика рівня 
фітнес-мотивації», запропоно-
ваної Ю.  Руденко, Т. Хабинец, 
С. Ватаманюк, [13]. Як показали 

Рис. 2. Розподіли відповідей чоловіків у віці 26-28 років (ліворуч) та 29-31 років (праворуч), які харак-
теризують їхню мотиівцію, де використано умовні позначки питань: 1 – я роблю над собою зусилля, 
щоб відвідати тренування; 2 – виконуючи вправу я думаю про робочі (домашні) справи; 3 – мені бай-
дуже, як та чи інша вправа впливає на мій організм; 4 – окремі вправи непосильні для мене; 5 – мені 
не подобається виконувати окремі фізичні вправи; 6 – у мене є більш цікаві заняття на дозвіллі, ніж 
заняття фітнесом; 7 – у мене є нагальні справи, через які я не можу відвідати тренування; 8 – я ліну-
юсь відвідувати тренування; 9 – я дуже втомлений, щоб відвідувати тренування; 10 – мені потрібна 
компанія (приятель), щоб відвідувати тренування; 11 – у мене виникає думка, що як тільки я досягну 
мети (схудну, покращиться статура), я більше не буду тренуватися; 12 – я не можу дочекатися, коли 
скінчиться тренування; 13 – я намагаюся зробити менше, ніж говорить тренер; 14 – на тренуванні я 
не викладаюсь повністю; 15 – під час тренування мені потрібен перепочинок; на які подано варіанти 
відповідей:

Таблиця 1
Первинні статистики розподілів показника самооцінки у групах чоловіків 26-28 років 

(n=16) та 29-31 років (n=17)

Групи 
Первинні статистики

x̅ Ме Мо s V А E
26-28 років 13,3 13 13 1,34 10,1 -0,142 -0,809
29-31 років 31,9 32 32 1,03 3,2 0,13 -0,317

Примітки: 1. x̅  – середнє арифметичне значення; Ме – медіана; Мо – мода; s – стандартне відхилення; V – коефі-
цієнт варіативності; А – асиметрія; Е – ексцес.

2. Розподіл наближений до нормального, якщо А та Е за модулем є меншими за такі критичні значення: Акр  (16) 
= 1,199; Акр  (17) = 1,165; Екр (16) = 2,401; Екр (17) = 2,329.
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отримані дані, вона була значно 
вищою у чоловіків віком 26-28 ро-
ків, порівняно з чоловіками віком 
29-31 років. Однак, за окремими 
питаннями такі чіткі відмінності 
не спостерігалися (рис. 2).

Так, чоловіки обох груп не 
думали про робочі або домашні 
справи під час виконання вправ 
(питання 2). Вони не виявляли 
байдужості до впливу вправ на ор-
ганізм (питання 3), нечасто мали 
нагальні справи, що заважали тре-
нуванням (питання 7) та рідко або 
ніколи не потребували перепо-
чинку під час тренувань (питан-
ня 15). Це вказувало на загальне 
позитивне ставлення до фізичних 
навантажень і зосередженість на 
тренуваннях. 

Щодо відмінностей у відпові-
дях (питання 1), звернемо увагу 
на те, що чоловіки 26-28 років 
(93,75%) рідко робили над собою 
зусилля, щоб відвідати трену-
вання, тоді як у групі 29-31 ро-
ків значна частка іноді це робила 
(82,35%), тобто, для старшої гру-
пи мотивація була менш стабіль-
ною, і їм було важче знайти час 
або енергію для тренувань. Також 
чоловіки 26-28 років (75%) прак-
тично ніколи не вважали окремі 
вправи непосильними (питання 
4), тоді як чоловіки 29-31 років 
(100%) часто стикалися з такими 
труднощами. Це свідчило про те, 
що молодша група почувалася 
більш впевнено у своїх фізичних 
можливостях. Особам більш мо-
лодшого віку (93,75%) рідко не 
подобалися окремі фізичні вправи 
(питання 5), тоді як більш стар-
ші (94,12%) часто висловлювали 
незадоволення цими вправами. З 
цього можна заключити, що мо-
лодші чоловіки знаходили більше 
задоволення в тренуваннях. По-
мітним є те, що чоловіки 26-28 ро-
ків (87,5%) рідко мали більш ціка-
ві заняття на дозвіллі, ніж фітнес 
(питання 6), тоді як чоловіки 29-31 
років (94,12%) частіше знаходили 
інші, більш привабливі заняття, а 
отже, молодша група більше ціну-
вала фітнес як спосіб проведення 

дозвілля. Крім того, у групі 26-28 
років 93,75% рідко лінувалися 
відвідувати тренування (питання 
8), тоді як чоловіки 29-31 років 
70,59% часто відчували лінь, і 
це свідчило про вищу мотивацію 
та дисципліну у молодшій групі. 
Використовуючи втому як привод 
ухилитися від тренувань (питання 
9), чоловіки 26-28 років (93,75%) 
робили це рідко, тоді як чолові-
ки 29-31 років (82,35%) частіше 
пропускали заняття через втому. 
Чоловіки 26-28 років (100%) рід-
ко потребували компанії для тре-
нувань (питання 10), тоді як чоло-
віки 29-31 років (82,35%) частіше 
шукали компанію. Це свідчило 
про те, що молодша група була 
більш самодостатньою в своїй 
мотивації. Більш молодша група 
(93,75%) рідко зазначала у себе 
спустошеність після тренування 
(питання 11), тоді як у осіб з гру-
пи 29-31 років 76,47% іноді ви-
никали таке відчуття, тобто, для 
старших учасників експерименту 
тренування сприймалися як вис-
нажливі. Досить рідко учасники 
з групи 26-28 років (87,5%) че-
кали кінця тренування (питання 
12), тоді як чоловіки 29-31 років 
(100%) частіше сподівалися на те, 
що скоро воно скінчиться. А отже, 
молодша група більше насолод-
жувалася процесом тренування. 
Про вищий рівень мотивації у 
молодшої групи свідчило і те, 
що чоловіки 26-28 років (81,25%) 
рідко намагалися зробити менше, 
ніж говорив тренер (питання 13), 
тоді як респонденти 29-31 років 
(88,24%) часто прагнули змен-
шити навантаження. До того ж, 
молодші досліджувані (81,25%) 
рідко не викладалися повністю на 
тренуванні (питання 14), тоді як 
чоловіки 29-31 років (100%) іноді 
не викладалися повністю, що вка-
зувало на більшу віддачу і моти-
вацію молодших чоловіків під час 
тренувань.

Як бачимо, учасники дослід
ження у віці 26-28 років демон-
стрували більш стабільну і висо-
ку мотивацію до фітнесу, менше 

відчували перешкод і негативних 
емоцій під час тренувань порівня-
но з чоловіками у віці 29-31 років, 
які частіше відчували втому, по-
требували зусиль для тренувань і 
шукали компанію для підтримки 
своєї мотивації. Такий висновок 
підтверджується також шляхом 
зіставлення загального показника 
мотивації, який у всіх досліджу-
ваних 26-28 років відповідав се-
редньому рівню, в той час як всі 
особи у віці 29-31 року мали зани-
жений рівень мотивації до занять 
оздоровчим фітнесом. 

Статистичне порівняння за-
гального рівня мотивації чоло-
віків з цих двох вікових підгруп 
базувалося но тому факті, що за 
формою розподіли фітнес-моти-
вації відрізнялися від нормально-
го (рис. 3). 

З отриманої кривої видно, що 
в обох групах він був дещо асиме-
тричним, а у вибірці 26-28 років 
мав помітний пік у точці 13. Про-
те форма розподілів була дзвоно-
подібна, яка характерна для нор-
мального розподілу.

Якщо розглянути первинні 
статистики, які характеризують ці 
розподіли (табл. 2), можна говори-
ти про те, що за своїми властивос-
тями їхні співвідношення відпові-
дають властивостям нормального 
розподілу.

Середні значення, медіани та 
моди співпадають, асиметрія (A) 
в обох випадках більш віддалена 
від нуля, проте вона є нижчою за 
критичне значення (Акр), ексцес 
(E) розподілу в групі 26-28 років є 
додатним (гостровершний розпо-
діл), а у групі 29-31 років – від’єм-
ним (плосковершинний розподіл), 
проте його значення в обох ви-
падках не перевищує Екр. А, отже, 
обидві групи мають розподіли, 
які можна було би вважати близь-
кими до нормальних, але якщо 
провести тест Шапіро-Уілка, то 
у молодшій групі його результат 
незначно відрізняється від очіку-
ваного для нормального розподі-
лу (W=0,897; р>0,05) то у старшій 
він свідчить про ненормальний 
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розподіл (W=0,858; р<0,05). А 
якщо так, для визначення статис-
тичної достовірності краще ско-
ристатися непараметричним кри-
терієм Манна-Уїтні (рис. 4). 

Дані, подані на рисунку, пока-
зують, що група чоловіків віком 
29-31 рік мала значно вищий се-
редній ранг (25) порівняно з гру-
пою віком 26-28 років (8,0).

Це свідчить про те, що рівень 
мотивації у старшій групі був знач-
но нижчий, ніж у молодшій. Зна-
чення критерію Манна–Уїтні (U = 
0) вказує на те, що спостереження 
з молодшої групи систематично 

мали нижчі ранги, ніж спостере-
ження у старшій групи, що відпо-
відає високому рівню статистичної 
значущості (р<0,01). А отже, чоло-
віки віком 26-28 років мали значно 
вищу мотивацію порівняно з чоло-
віками віком 29-31 років.

Також зазначимо, що у коре-
ляційному дослідженні (табл. 3) 
виявлено, що рівень мотивації 
має досить сильний позитивний 
зв’язок (r=778; р<0.01) з рівнем 
фітнес-самооцінки, і це означає, 
що люди з вищим рівнем само-
оцінки, а отже, особи з високим 
рівнем самооцінки можуть бути 

більш впевненими у своєму зов-
нішньому вигляді і фізичній фор-
мі, а тому, – вмотивовані активні-
ше займатися спортом, досягати 
більших результатів, і цим під-
тримувати позитивне сприйняття 
власного фітнесу.

Вивчення структури мотивації 
до занять оздоровчим фітнесом по-
казала, що для чоловіків 26-28 ро-
ків (рис. 5, ліворуч) пріоритетними 
мотивами (Ме=2) були поліпшення 
зовнішнього вигляду, бажання під-
вищити фізичну підготовленість 
і працездатність, зняття стресу, 
втоми, активізація розумової пра-

Таблиця 2
Первинні статистики розподілів показника мотивації у групах чоловіків 26-28 років 

(n=16) та 29-31 років (n=17)

Групи 
Первинні статистики

x̅ Ме Мо s V А E
26-28 років 12.75 13 13 1,24 9.73 1,023 2.089
29-31 років 32 32 32 0.94 2.94 0,519 -0.564

Примітки: 1. x ̅– середнє арифметичне значення; Ме – медіана; Мо – мода; s – стандартне відхилення; V – коефі-
цієнт варіативності; А – асиметрія; Е – ексцес. 2. Розподіл наближений до нормального, якщо А та Е за модулем є 
меншими за такі критичні значення: Акр(16) = 1,199; Акр (17) = 1,165; Екр (16) = 2,401; Екр (17) = 2,329.

Рис. 4. Середні ранги загальних оцінок мотивації у групах чоловіків у віці 26-28 років (ліворуч) та 29-31 
років (праворуч)

Рис. 3. Частотний розподіл загальних балів мотивації у групах чоловіків у віці 26-28 років (ліворуч) та 
29-31 років (праворуч), де – – нормальний розподіл
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цездатності, поліпшення власних 
спортивних досягнень та потяг до 
самовдосконалення.

Найменш важливим поштов-
хом до занять фітнесом вони вва-
жали необхідність дотримуватися 
рекомендацій лікаря (Ме=0,5). 
Крім того, вони мало цінували 
(Ме=1) можливість реалізувати 
потребу у русі, урізноманітнюва-
ти життя, спілкуватися з однодум-
цями, розширити коло знайомств, 
раціонально організувати дозвіл-
ля, уповільнити перебіг вікових 
змін, пізнати свій організм, його 
можливості, підвищити особи-
стісний статус та ін. 

Для чоловіків віком 29-31 ро-
ків (рис. 5, праворуч) найважли-
вішими (Ме=3) були мотиви по-
ліпшення самопочуття, фізичної 
підготовленості та працездатно-

сті, покращення зовнішнього ви-
гляду, реалізація рухової потреби, 
бажання зняти стрес та втому, під-
вищити свої спортивні досягнен-
ня, підготуватися до професійної 
діяльності та ін.

Найменш важливим (Ме=0) 
був для них мотив підвищен-
ня особистісного статусу. Крім 
того, мало важливими (Ме=1) 
виявилися прагнення урізнома-
нітнити життя, розширити коло 
знайомств, дотримуватися реко-
мендацій лікаря. 

Тобто, у структурі мотивації 
до занять оздоровчим фітнесом 
чоловіків 26-28 років домінували 
прагнення покращити зовнішній 
вигляд, підвищити фізичну підго-
товленість, поліпшити спортивні 
досягнення та самовдосконалюва-
тися. Чоловіки у віці 29-31 років 

найбільше цінували можливості 
через тренування покращити само-
почуття, реалізувати рухові потре-
би, підготуватися до професійної 
діяльності. Так саме, як і молодші 
люди, їх вмотивовував зовнішній 
вигляд, фізична підготовка та май-
бутні спортивні досягнення.

Неважливі мотиви для обох 
груп включали дотримання реко-
мендацій лікаря, соціальні аспек-
ти (розширення кола знайомств, 
спілкування з однодумцями), ор-
ганізацію дозвілля та відповід-
ність модним тенденціям.

Крім того, зазначимо, що коре-
ляційне дослідження виявило чис-
ленні зв’язки між різними склад-
никами структури мотивації занять 
фітнесом та рівнем самооцінки. 

Найбільш високі значення 
коефіцієнтів рангової кореляції 

Таблиця 3
Статистично значущі взаємозв’язки показників структури мотивації із загальним рівнем 

мотивації чоловіків першого періоду зрілого віку, які відвідували заняття оздоровчим фітнесом
Показники структури мотивації Рівень фітнес-мотивації

Поліпшення зовнішнього вигляду 0,710**
Бажання підвищити фізичну підготовленість і працездатність 0,723**

Прагнення пізнати свій організм, свої можливості 0,722**
Відповідність сучасним модним тенденціям 0,789**

Підготовка до професійної діяльності 0,753**
Структура фітнес-мотивації 0,739**

Примітки: * – кореляція значуща на рівні р<0,05; ** – на рівні р<0,01.

Рис. 5. Медіани та екстремуми розподілів складових структури мотивації до занять оздоровчим фітне-
сом у групах чоловіків у віці 26-28 років (ліворуч) та 29-31 років (праворуч), де ; 
; та використано такі умовні позначки мотивів: 1 – поліпшення самопочуття; 2 – рухова потреба; 3 – 
поліпшення зовнішнього вигляду; 4 – бажання підвищити фізичну підготовленість і працездатність; 
5 – зняття стресу, втоми, активізація розумової працездатності; 6 – урізноманітнення життя; 7 – спіл-
кування з однодумцями; 8 – бажання розширити коло знайомств; 9 – дотримання рекомендацій ліка-
ря; 10 – раціональна організація дозвілля; 11 – уповільнення перебігу вікових змін; 12 – поліпшення 
власних спортивних досягнень; 13 – прагнення випробувати свій організм, свої можливості; 14 – під-
вищення особистісного статусу; 15 – відповідність сучасним модним тенденціям; 16 – підготовка до 
професійної діяльності; 17 – прагнення до самовдосконалення.
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Спірмена зафіксовано у показників 
прагнень до раціональної організа-
ції дозвілля (питання 10: r=0,82; 
р<0,01), до уповільнення перебігу 
вікових змін (питання 11: r=0,869; 
р<0,01) та до поліпшення власних 
спортивних досягнень (питання 
12: r=0,874; р<0,01). Вони вказу-
ють на те, що активне планування 
та включення фізичної активності 
в щоденний розпорядок, сприйнят-
тя себе як фізично активної та здо-
рової особи, почуття задоволення 
при досягненні своїх фітнес-цілей 
допомагають чоловікам почувати-
ся більш впевненими в своїх мож-
ливостях та успіхах, що свідчить 
про важливість різних аспектів мо-
тивації у формуванні і підтримці 
високого рівня самооцінки.

Також високих значень набуває 
кореляція між показником самоо-
цінки та іншими компонентами 
структури мотивів занять фітне-
сом, а саме: поліпшенням зовніш-
нього вигляду (питання 3: r=0,71; 
р<0,01); бажанням підвищити фі-
зичну підготовленість і працездат-
ність (питання 4: r=0,723; р<0,01); 
прагненням пізнати свій організм, 
свої можливості (питання 13: 
r=0,722; р<0,01); відповідністю 
сучасним модним тенденціям (пи-
тання 15: r=0,789; р<0,01) та бага-
тьма іншими. Тобто, крім іншого, 
певний прогрес у своєму фізично-
му вигляді, досягнення у фізич-
ній формі, дослідження власних 
здібностей і можливостей, відпо-
відність соціальним стандартам 
краси позитивно діють на само-
оцінку, викликає задоволення від 
докладання зусиль, від здорового 
способу життя, упевненість у осо-
бистому зростанні тощо. 

Дискусія. Проблема дослід
ження ціннісних орієнтацій осіб 
зрілого віку в проведенні дозвілля 
залишається актуальною, оскіль-
ки, по-перше, немає єдиного 
підходу до трактування поняття 
ціннісних орієнтацій; по-друге, 
кардинальні зміни в політичній, 
економічній, духовній сферах на-
шого суспільства спричиняють 
радикальні зміни в ціннісних орі-

єнтаціях і вчинках людей [15-17]. 
Ціннісні орієнтації як регулятив-
ний механізм охоплюють більш 
широке коло проявів активності 
людини, ніж установки, які зв’я-
зуються в основному з біологіч-
ними потребами [1-3]. Результати 
досліджень [4-8] свідчать про те, 
що організовані заняття фізични-
ми вправами вибирають чоловіки, 
керуючись зовнішніми мотивами, 
які конкретизуються цільовими 
установками, що відображають 
сформовані на даний період цін-
ності. За твердженням науковців 
[12-14], на формування життєвих 
цінностей і засобів їх досягнення 
впливають зовнішні та внутрішні 
фактори. До зовнішніх належать 
соціально-економічні умови, сі-
мейні відносини, матеріальна за-
безпеченість, наявність цікавої 
роботи і моральні установки у 
виробничому колективі, що спри-
яють або перешкоджають реалі-
зації особистості своїх домагань 
[21-23]. До внутрішніх факторів 
уналежнено особистісні якості, 
здатність адаптуватися до зов-
нішніх соціально-економічних, 
морально-етичних засад діяль-
ності колективу, а також вікові 
особливості осіб зрілого віку, які 
змінюються разом не тільки за пе-
ріодами, а й за віковими декадами 
[9-11]. Аналіз результатів дослі-
джень дав змогу доповнити дані, 
що характеризують особливості 
самооцінки та мотивації чоловіків 
першого періоду зрілого віку.

Висновки. Проведене дослід
ження показало, що досліджувані 
26-28 років були більш впевнені 
у власних фізичних можливостях, 
вбачали у тренуваннях значно по-
зитивніший результат, ніж чолові-
ки 29-31 років, які висловлювали 
більше занепокоєння та негатив-
них емоцій щодо своєї самооцінки. 

Мотивація також була значно 
вищою у чоловіків 26-28 років, що 
вказує на їхню більшу готовність 
та бажання займатися фітнесом. 
Чоловіки 29-31 років демонструва-
ли менш стабільну та високу моти-
вацію, частіше вказували на втому, 

витрату надмірних зусиль під час 
тренувань, на необхідність компа-
нії для підтримки своєї мотивації. 

У структурі мотивів чоловіків 
26-28 років домінували досягнен-
ня особистих результатів та са-
мовдосконалення, тоді як старші 
більше акцентували увагу на здо-
ров’ї, поліпшенні самопочуття та 
професійній діяльності.

Виходячи з таких даних для 
підтримки мотивації чоловіків 26-
28 років варто розробляти трену-
вальні програми, які включають 
елементи змагання та індивіду-
альних досягнень. Для чоловіків 
29-31 років краще включати соці-
альні аспекти у тренування, такі 
як групові заняття, а також зважа-
ти на їхні потреби у підтриманні 
здоров’я та зниженні стресу. Крім 
того, врахування індивідуальних 
мотивів та самооцінки учасни-
ків при розробці фітнес-програм 
може сприяти досягненню кра-
щих результатів та підвищенню 
задоволеності від занять.

Аналіз самооцінки, мотивації 
та структури мотивації чоловіків 
26-31 років вказує на необхідність 
диференційованого підходу до 
тренувальних програм, що врахо-
вує вікові особливості та мотива-
ційні чинники для забезпечення 
ефективних та задовільних занять 
фітнесом.

Перспективи подальших до-
сліджень – науково обґрунтувати 
побудову програми профілакти-
ко-оздоровчих занять із чоловіка-
ми першого періоду зрілого віку 
з урахуванням функціональних 
особливостей рухів.

Фінансування. Роботу вико-
нано згідно з науково-дослідної 
роботи «Реабілітаційні та фізкуль-
турно-рекреаційні технології від-
новлення та підтримки здоров’я 
людини» (№ державної реєстрації 
0117U007676) Національного уні-
верситету водного господарства 
та природокористування.

Вдячності. Висловлюємо 
вдячність керівництву та науко-
во-педагогічним працівникам 
кафедри фізичної терапії, ерготе-
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рапії Національного університету водного господар-
ства та природокористування.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що від-
сутній будь-який конфлікт інтересів. 
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