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Анотація
Вступ. Низький рівень довготривалої залученості жінок першого періоду зрілого віку (21-35 років) до 

регулярних фітнес-занять актуалізує проблему формування не лише мотивації, а й стійкої мотиваційної ло-
яльності до рухової активності. Особливої уваги потребує вивчення динаміки переходу від зовнішньо зумов-
лених мотивів до автономних форм мотивації у процесі системно організованих групових занять силової 
спрямованості. Мета. Науково обґрунтувати та експериментально перевірити зміни у структурі мотивації, 
рівні емоційного задоволення та показниках лояльності жінок 21-35 років у процесі 12-місячних групових 
фітнес-занять силової спрямованості. Методи. У дослідженні взяли участь 50 жінок першого періоду зрі-
лого віку. Використано валідизований психодіагностичний інструментарій: MPAM-R, BREQ-3, PACES-8, а 
також індекс лояльності клієнтів (NPS). Обробку даних здійснено з використанням методів математичної 
статистики. Результати. Встановлено статистично стійке зростання автономних форм мотивації, зниження 
контрольованої регуляції та підвищення значущості оздоровчих і внутрішніх мотивів. Виявлено достовір-
не зростання рівня емоційного задоволення тренувальним процесом та усвідомленості участі у заняттях. 
Інтегральний показник лояльності NPS підвищився: з –4 до +38 балів, що свідчить про формування стій-
кої мотиваційної прихильності до силових фітнес-програм. Висновки. Доведено, що системна організація 
групових фітнес-занять силової спрямованості, орієнтована на підтримку автономної мотивації, забезпечує 
якісну трансформацію мотиваційного профілю жінок 21-35 років і формування довготривалої мотиваційної 
лояльності. Отримані результати мають практичне значення для розробки та оптимізації оздоровчих фіт-
нес-програм.
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TRANSFORMATION OF MOTIVATIONAL LOYALTY OF WOMEN 
AGED 21–35 TOWARD GROUP STRENGTH-ORIENTED FITNESS 

PROGRAMS
Annotation
Introduction. The low level of long-term engagement of women in early adulthood (21-35 years) in regular 

fitness sessions highlights the critical need to foster not only motivation but also sustainable motivational loyalty to 
physical activity. Particular attention is required to study the transition from extrinsically-driven motives to auton-
omous forms of motivation within systematically organized strength-oriented group classes. Purpose. To scientifi-
cally substantiate and experimentally verify changes in the motivational structure, levels of emotional satisfaction, 
and loyalty indicators among women aged 21-35 during a 12-month strength-oriented group fitness program. Meth-
ods. The study involved 50 women in early adulthood. Validated psychodiagnostic tools were utilized, including the 
Motivation for Physical Activity Measure-Revised (MPAM-R), Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire 
(BREQ-3), and Physical Activity Enjoyment Scale (PACES-8), as well as the Net Promoter Score (NPS) to assess 
client loyalty. Data processing was performed using mathematical statistics. Results. A statistically stable increase 
in autonomous forms of motivation was established, alongside a decrease in controlled regulation and an increased 
significance of health-related and intrinsic motives. A significant increase in emotional satisfaction with the training 
process and conscious participation in the sessions was observed. The integral loyalty index (NPS) rose from –4 
to +38 points, indicating the formation of stable motivational commitment to strength-oriented fitness programs. 
Conclusions. It has been proven that the systematic organization of strength-oriented group fitness classes, aimed at 
supporting autonomous motivation, ensures a qualitative transformation of the motivational profile of women aged 
21-35 and the development of long-term motivational loyalty. The findings hold significant practical value for the 
design and optimization of health-enhancing fitness programs.

Keywords: motivational loyalty, women aged 21-35, group fitness, strength programs, autonomous motivation, 
NPS index.

Вступ. Проблематика мотива-
ції жінок першого періоду зрілого 
віку до регулярних занять рухо-
вою активністю посідає важливе 
місце у сучасних дослідженнях з 
оздоровчого фітнесу. Трансфор-
мація ціннісних орієнтацій сучас-
ної жінки першого періоду зріло-
го віку (21-35 років) відбувається 
в умовах високої соціально-про-
фесійної інтенсивності, що часто 
супроводжується дефіцитом рухо-
вої активності та зростанням пси-
хоемоційного напруження [1]. По-
при значну пропозицію на ринку 
фітнес-послуг, рівень довготрива-
лої залученості жінок цієї катего-
рії залишається недостатнім, що 
актуалізує пошук інноваційних 
механізмів формування не просто 
мотивації, а стійкої мотиваційної 
лояльності до обраного формату 
занять. 

Питання мотивації жінок до 
оздоровчої активності широко 

висвітлені у науковому дискурсі. 
Так, у дослідженні, проведеному 
на вибірці жінок першого періоду 
зрілого віку, встановлено, що їхні 
мотиваційні пріоритети включа-
ють прагнення до вдосконалення 
фізичної форми, покращення са-
мопочуття, зниження рівня стре-
су та соціальну взаємодію під час 
занять фітнесом [2]. Подібні ре-
зультати отримані й у роботі, де 
проаналізовано загальні мотиви 
жінок до занять фізичною куль-
турою і спортом: автори підкрес-
люють, що важливим чинником 
стійкої залученості є доступність 
програм та розуміння їх оздоро-
вчої цінності [3]. У досліджен-
нях окремих напрямів оздоровчої 
активності, зокрема аквафітнесу, 
також підтверджено, що у жі-
нок першого періоду зрілого віку 
провідними залишаються мотиви 
здоров’я, покращення фізичного 
стану та емоційного благополуччя 

[4]. Дослідження підтверджують, 
що пріоритетними для жінок 21-
35 років є прагнення до корекції 
фізичної форми, покращення са-
мопочуття та соціальна інтеграція 
[5]. Важливим чинником стійкої 
прихильності до спорту вчені на-
зивають доступність програм та 
усвідомлення їхньої превентивної 
оздоровчої цінності.

Методологічною основою 
більшості сучасних досліджень 
мотивації до рухової активності 
виступає теорія самодетерміна-
ції, згідно з якою стійкість участі 
в оздоровчих програмах визнача-
ється рівнем автономності моти-
вації, відчуттям компетентності 
та соціальної підтримки. У систе-
матичному огляді, присвяченому 
застосуванню положень самоде-
термінації у сфері рухової актив-
ності, показано, що саме внутріш-
ня та ідентифікована регуляція є 
ключовими предикторами дов-
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готривалого дотримання режиму 
тренувань [6, 7, 8]. 

Емпіричні результати укра-
їнських досліджень свідчать, 
що мотиваційний профіль жінок 
21-35 років має комплексний 
характер і поєднує як внутріш-
ні, так і зовнішні стимули [3, 9]. 
У роботах, присвячених різним 
видам оздоровчого фітнесу, під-
креслюється значення емоційної 
привабливості занять, підтриму-
вального соціального середовища 
та професійної компетентності 
тренера для формування стійкої 
прихильності до тренувань [10]. 
Водночас зазначається, що не-
достатній рівень інформованості 
щодо побудови програм рухової 
активності та відсутність інди-
відуалізованого підходу можуть 
знижувати внутрішню мотивацію 
і призводити до нерегулярності 
відвідувань [1]. Таким чином, су-
часні наукові дані вказують на до-
цільність використання диферен-
ційованих тренувальних програм, 
що враховують провідні мотиви 
та базові психологічні потреби 
жінок першого періоду віку, а та-
кож передбачають системний мо-
ніторинг мотиваційної динаміки 
[8, 11]. Проте, попри ґрунтовність 
наявних розвідок, залишаються 
недостатньо вивченими такі ас-
пекти як: динаміка переходу від 
зовнішньо зумовленої мотивації 
(прагнення відповідати стандар-
там зовнішності) до автоном-
ної регуляції (задоволення від 
самого процесу); взаємозв’язок 
між емоційним задоволенням та 
показником лояльності клієнтів 
фітнес-програм; специфіка гру-
пових програм силової спрямова-
ності як інструменту одночасного 
впливу на функціональний стан 
і психологічну стійкість жінок у 
довготривалій перспективі (12 мі-
сяців).

Наукова гіпотеза. Науко-
ва гіпотеза полягає в тому, що 
системна організація групових 
фітнес-програм силової спрямо-
ваності, побудована на засадах 
теорії самодетермінації та допов-
нена регулярним психолого-педа-

гогічним моніторингом мотива-
ційної динаміки, зумовлює якісну 
трансформацію мотиваційного 
профілю жінок 21-35 років. Пе-
редбачається, що така організація 
оздоровчо-тренувального проце-
су сприяє поступовому переходу 
від зовнішньо контрольованих 
форм регуляції (зовнішньої та ін-
троєктованої) до автономних ти-
пів мотивації (ідентифікованої та 
внутрішньої), що супроводжуєть-
ся зростанням емоційного задо-
волення від занять, підвищенням 
усвідомленості тренувальної ді-
яльності та формуванням стійкої 
мотиваційної лояльності (спожив
чої прихильності) до обраного 
виду рухової активності.

Мета дослідження  – визна-
чення змін у структурі мотивації, 
рівні задоволеності тренуваль-
ним процесом і показниках ло-
яльності до програми під впли-
вом системно організованих 
групових фітнес-занять силової 
спрямованості.

Методи дослідження. Для 
досягнення мети дослідження та 
об’єктивізації динаміки мотива-
ційної сфери жінок було засто-
совано комплекс психодіагнос-
тичних методик, що дозволяють 
оцінити як внутрішні психоло-
гічні механізми, так і зовнішні 
поведінкові прояви лояльності до 
оздоровчо-тренувального проце-
су, а саме:

1.	 опитувальник мотивів 
рухової активності (Motives for 
Physical Activity Measure-Revised, 
MPAM-R): використаний для 
аналізу ієрархії п’яти ключових 
доменів мотивації: оздоровлен-
ня, компетентність (опанування 
навичок), зовнішній вигляд, соці-
альна взаємодія і задоволення від 
процесу [12, 13];
– опитувальник поведінкової ре-
гуляції у вправах (Behavioural 
Regulation in Exercise Questionnaire, 
BREQ-3): застосований для визна-
чення рівня автономної та конт
рольованої мотивації згідно з тео-
рією самодетермінації. Методика 
дозволяє диференціювати типи ре-
гуляції: від амотивації та зовніш-

ньої регуляції до ідентифікованої 
та внутрішньої мотивації [6];
– шкала задоволеності руховою 
активністю (Physical Activity 
Enjoyment Scale, PACES-8): ви-
користана для оцінювання емо-
ційного ставлення учасниць до 
тренувань, що є важливим інди-
катором психологічного благопо-
луччя та предиктором довготри-
валої участі в програмі [14];
– методика визначення індексу 
лояльності (Net Promoter Score, 
NPS): адаптована для сфери фіт-
нес-послуг з метою оцінювання 
готовності учасниць рекомендува-
ти тренувальну програму іншим. 
Розрахунок проводився на основі 
розподілу респондентів на «про-
моутерів», «нейтралів» і «крити-
ків» [15];
– анкета суб’єктивної оцінки яко-
сті тренувань: спеціально роз-
роблена анкета для моніторингу 
сприйняття професійної компе-
тентності тренера, комфортності 
середовища та адекватності за-
пропонованих навантажень (ви-
користання методу експертних 
оцінок та суб’єктивного шкалю-
вання).

Математико-статистична об-
робка даних здійснювалася із 
застосуванням методів дескрип-
тивної статистики та аналізу зна-
чущості відмінностей за допомо-
гою програмного забезпечення 
Statistica, що забезпечує достовір-
ність та відтворюваність результа-
тів дослідження. 

У дослідженні взяли участь 
50 жінок першого періоду зрілого 
віку (21-35 років), які систематич-
но відвідували групові фітнес-про-
грами силової спрямованості. Се-
редній вік респонденток становив 
28,3 ± 1,4 року. Коефіцієнт варіа-
ції (V = 5,1 %) засвідчив низький 
рівень вікової варіабельності ви-
бірки, що свідчить про її відносну 
однорідність за віковою ознакою. 
Оцінювання динаміки мотивацій-
ної сфери учасниць до регуляр-
них занять фізичною активністю 
здійснювалося за результатами 
впровадження групової програми. 
Програма оздоровчого фітнесу 
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силового спрямування для жінок 
21-35 років була побудована на 
основі принципу FITT-VP і реалі-
зовувалась у форматі онлайн-гру-
пових занять протягом 12-місяч-
ного макроциклу, що складався 
з чотирьох тримісячних мезоци-
клів. Вона передбачала 3-4 тре-
нування на тиждень тривалістю 
25-60 хв, із поєднанням силових 
і кардіо-блоків (функціональні 
вправи з обтяженнями, табата, 
інтервальні і танцювальні фор-
мати), контроль інтенсивності за 
ЧСС і шкалою Борга, поступове 
підвищення навантаження до 75-
85% від максимального пульсу та 
зростання щільності тренування. 
Навантаження диференціювались 
відповідно до рівня фізичного 
стану учасниць (від низького до 
високого) з використанням різних 
методів силового тренування (сет, 
суперсет, піраміда, дропсет тощо) 
і регуляції обтяжень у відсотках 
від маси тіла. Програму допов-
нювали вправи на мобільність, 
дихальні та релаксаційні практи-
ки, а також мотиваційні елемен-
ти (SMART-цілі, гейміфікація, 
візуалізація прогресу, соціальна 
підтримка), що забезпечувало її 
безпечність, адаптивність і спря-
мованість на покращення силових 
якостей, композиції тіла, працез-
датності та психоемоційного ста-
ну. Усі респондентки брали участь 
у дослідженні на добровільних за-
садах. 

Дослідження проведено з до-
триманням етичних принципів 
наукових досліджень за участю 
людини, відповідно до положень 
Гельсінської декларації Всесвіт-
ньої медичної асоціації. Учасни-
ці були поінформовані про мету, 
завдання та умови дослідження, 
можливі переваги та відсутність 
ризиків для здоров’я, а також про 
право відмовитися від участі на 
будь-якому етапі без негативних 
наслідків. Письмова інформована 
згода була отримана від усіх рес-
понденток. Конфіденційність пер-
сональних даних та анонімність 
результатів були гарантовані на 
всіх етапах дослідження.

Результати дослідження. 
Аналіз результатів блоку мотивів 
рухової активності (MPAM-R) 
засвідчив поступове і статистич-
но стійке зростання за більшістю 
мотиваційних доменів. Найбільш 
виражена позитивна динаміка 
спостерігалася за показниками, 
пов’язаними із внутрішньою мо-
тивацією та оздоровчими моти-
вами: твердження «Я займаюся, 
бо хочу покращити свою фізичну 
форму» зросло з 3,6 бала на по-
чатковому етапі до 4,0 бала на 12-
му місяці, а мотив «Я займаюся, 
щоб підтримувати здоров’я»  – з 
3,9 до 4,3 бала. Аналогічно від-
значено підвищення за показника-
ми емоційного благополуччя («Я 
почуваюся краще емоційно після 
тренування» – з 3,7 до 4,1) та ес-
тетичних мотивів («Я хочу вигля-
дати краще» – з 3,8 до 4,2). Менш 
виражене зростання продемон-
стрували соціальні та змагальні 
мотиви, зокрема індикатор «Мені 
важливо бути частиною групи/
спільноти» підвищився лише з 3,0 
до 3,4 бала, а інтерес до змагаль-
ного аспекту  – з 2,9 до 3,1 бала, 
що свідчить про їх другорядну 
роль у структурі мотивації даної 
вікової групи.

Аналіз результатів за шкалою 
BREQ-3 дозволив простежити 
зміни у характері регуляції по-
ведінки щодо занять фізичними 
вправами. Протягом досліджен-
ня спостерігалося посилення 
автономних форм мотивації та 
одночасне зниження зовнішньо 
зумовленої регуляції. Зокрема, 
показник «Я тренуюся, тому що 
мені справді подобається це ро-
бити» зріс з 3,2 до 3,6 бала, а 
твердження «Я тренуюся, бо це 
частина мого стилю життя»  – з 
3,4 до 3,8 бала. Водночас індика-
тори, що відображають контро-
льовану або інтроєктовану регу-
ляцію, демонстрували спад: «Я 
займаюся, тому що повинна, а не 
тому що хочу» зменшився з 2,9 
до 2,5 бала, а твердження «Часом 
я тренуюсь лише тому, що «так 
треба»  – з 3,2 до 2,8 бала. Важ-
ливим є зростання показників, 

пов’язаних із відчуттям компе-
тентності та самореалізації: «Я 
тренуюся, бо хочу бути кращою 
версією себе» підвищився з 3,6 до 
4,0, а «Тренування допомагають 
мені відчувати себе сильною» – з 
3,7 до 4,1. Такі результати свід-
чать про поступовий перехід від 
зовнішньо регульованої до більш 
автономної та усвідомленої мо-
тивації. 

Дані шкали PACES-8, що ві-
дображає рівень задоволення від 
участі у тренувальному процесі, 
також засвідчили виразну пози-
тивну динаміку. Практично за 
всіма твердженнями відзначено 
стабільне зростання оцінок: по-
казник «Я з нетерпінням чекаю 
кожного тренування» підвищив-
ся з 3,1 до 3,9 бала, «Тренування 
приносять мені задоволення»  – з 
3,5 до 3,9, а «Мені комфортно в 
групі» – з 3,7 до 4,1 бала. Особли-
во важливим є зростання індика-
тора «Я хочу продовжувати відві-
дувати ці тренування» з 3,8 до 4,2 
бала, що відображає формування 
стійкої прихильності до обраного 
формату фізичної активності. По-
зитивна динаміка простежується і 
за показниками підтримки з боку 
тренера та сприятливої атмосфе-
ри на заняттях, що підтверджує 
значущість соціально-психоло-
гічного середовища у формуванні 
довготривалої мотивації.

Результати блоку суб’єктив-
ного сприйняття тренувального 
процесу продемонстрували іс-
тотне підвищення задоволеності 
учасниць якістю організації за-
нять. Особливо помітне зростан-
ня зафіксовано за параметрами, 
пов’язаними з професійною ді-
яльністю тренера: оцінка вико-
нання тренером програми разом із 
групою зросла з 3,8 до 4,4 бала, а 
показник індивідуальної корекції 
та підтримки – з 3,1 до 3,9 бала. 
Важливою тенденцією стало різке 
підвищення усвідомленості тре-
нувального процесу: наявність 
SMART-цілей перед тренуванням 
зросла з 2,7 до 4,3 бала, а у пла-
нуванні циклу  – з 3,0 до 4,2. Це 
свідчить про зростання структу-
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рованості та осмисленості участі 
жінок у тренувальній діяльності, 
що є вагомим чинником стабіліза-
ції мотивації.

Інтегральним показником 
ефективності мотиваційних змін 
став індекс лояльності NPS. Про-
тягом експерименту середнє зна-
чення готовності рекомендувати 
тренування знайомим зросло з 
6,9 до 8,2 бала. Структура рес-
пондентів за категоріями також 
зазнала суттєвих змін: частка не-
задоволених (Detractors) зменши-
лася з 24% до 8%, тоді як частка 
прихильників (Promoters) зросла з 
20% до 46% (рис. 1). У підсумку 
інтегральний показник NPS під-
вищився з від’ємного значення –4 
на початковому етапі до +38 балів 
наприкінці дослідження, що відо-
бражає істотне зростання задово-
леності та лояльності до програ-
ми. Такі результати узгоджуються 
з даними психометричних шкал 
і підтверджують, що системна 
організація тренувального про-
цесу, орієнтована на внутрішню 
мотивацію, сприяє формуванню 
стійкої прихильності жінок 21-35 
років до регулярних фізичних на-
вантажень.

За результатами проведено-
го дослідження встановлено, що 
цілеспрямована організація гру-
пових фітнес-програм силової 
спрямованості сприяє формуван-
ню стійкої та усвідомленої моти-
вації жінок 21–35 років до регу-
лярних фізичних навантажень. 
Отримані дані підтверджують, 

що системний тренувальний про-
цес, побудований із урахуванням 
психологічних потреб учасниць, 
чіткої структури занять, підтрим-
ки з боку тренера та створення 
сприятливого соціального сере-
довища, забезпечує поступовий 
перехід від зовнішньо зумовле-
них до більш автономних форм 
мотивації. Підвищення рівня 
задоволеності тренуваннями, 
зростання лояльності до програ-
ми та зміцнення відчуття особи-
стісної компетентності свідчать 
про ефективність використано-
го підходу та його доцільність 
для практичного впровадження 
у системі оздоровчого фітнесу. 
Отже, результати дослідження 
мають вагоме прикладне значен-
ня для розроблення та оптиміза-
ції програм фізичної активності, 
орієнтованих на довготривале за-
лучення жінок молодого дорос-
лого віку до здорового способу 
життя.

Дискусія
У сучасній науковій літера-

турі мотивація до рухової актив-
ності розглядається як ключо-
вий детермінант поведінки, що 
визначає довготривалу участь у 
тренуваннях та підтримання здо-
рового способу життя [9]. Теорія 
самодетермінації вирізняється се-
ред інших підходів тим, що саме 
якість мотивації  – автономна чи 
контрольована  – є предиктором 
регулярної участі у руховій актив-
ності: автономні форми мотивації 
(ідентифікована та внутрішня) 

стабільно асоціюються з більш 
високою частотою та тривалістю 
фізичної активності порівняно зі 
зовнішньо контрольованими мо-
тивами [16].

Наші результати узгоджуються 
з цими узагальненнями: зміна іє-
рархії мотивів у бік внутрішньої 
регуляції та оздоровчих доменів 
підтверджує, що зростання ав-
тономної мотивації пов’язане зі 
стійкішим залученням до групо-
вих тренувань (збільшення зна-
чущості оздоровчих та саморегу-
лятивних мотивів). Це відповідає 
висновкам систематичних огля-
дів, де підкреслюється, що задо-
волення базових психологічних 
потреб (компетентності, автоно-
мії та соціальної інтеграції) є цен-
тральним чинником підтримки 
рухової активності [8].

Українські дослідження також 
підкреслюють складність моти-
ваційних процесів у дорослих та 
наголошують на важливості осо-
бистісно орієнтованого підходу 
при формуванні мотивації до ру-
хової активності [9]. Залучення до 
групових програм сприяє не лише 
підвищенню рухової активності, а 
й соціальному аспекту мотивації, 
який у літературі представлений 
як фактор підтримки участі [9]. 
Українські роботи показують, що 
соціальні компоненти (відчуття 
групової належності, взаємодія 
з тренером) можуть посилювати 
мотивацію та створювати спри-
ятливе середовище для тривалої 
участі[9].

Рис. 1. Зміни у показниках лояльності жінок 21-35 років впродовж 12 місяців
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Наші дані підтверджують за-
значене. Хоча соціальні та зма-
гальні мотиви не були доміну-
ючими, вони все одно сприяли 
підтримці позитивного досвіду 
участі. Це узгоджується із су-
часними висновками про те, що 
групові контексти важливіші за 
індивідуальні заняття для певних 
категорій населення (особливо жі-
нок першого періоду зрілого віку), 
оскільки вони забезпечують під-
тримку автономії та компетентно-
сті через взаємодію та спільність 
цілей [8].

Емоційне задоволення від ру-
хової активності розглядається 
в літературі як важливий фактор 
формування довготривалої при-
хильності до тренувань [16]. Ре-
зультати, отримані з використан-
ням PACES-8, вказують на значне 
зростання задоволення тренуван-
нями, що корелює з формуванням 
стійкої мотиваційної лояльності. 
Аналогічні висновки містять як 
міжнародні, так і українські публі-
кації, де задоволення та позитивні 
емоції пов’язуються зі збільшен-
ням регулярності рухової актив-
ності [16]. Це важливо з огляду 
на те, що автономно мотивовані 
учасники не лише частіше трену-
ються, а й довше залишаються ак-
тивними навіть після завершення 
формальних програм [11].

Існуючі роботи підкреслю-
ють, що регулярний моніторинг 
й адаптація тренувального про-
цесу відповідно до психологіч-
них потреб сприяють зміцнен-
ню автономної мотивації. Наші 
результати демонструють, що 
SMART-цілі та структурованість 
циклу значно підвищують усві-
домленість тренувань і, ймовірно, 
є ключовим чинником стабілізації 
мотиваційних змін. Це відповідає 
концептуальним позиціям теорії 
самодетермінації, де підтримка 
компетентності та автономії є пе-
редумовою для формування стій-
кої поведінки [8].

Зростання лояльності та част-
ки прихильників підтверджує 
гіпотезу про формування мотива-
ційної лояльності, яка є важливою 

для практичного впровадження 
фітнес-програм. Важливо, що 
комплексний підхід, який поєднує 
теоретичні засади теорії самоде-
термінації з практичними стиму-
ляторами участі, дозволяє не лише 
підвищити мотивацію, а й формує 
спільноту, здатну саморегулюва-
ти свою активність  – аспект, що 
також відзначають сучасні дослі-
дження у сфері здоров’язбережу-
вальної поведінки [8]. Незважаю-
чи на сильні сторони дослідження, 
існують потенційні обмеження. 
Зокрема, культурні та соціальні 
чинники, які можуть модулюва-
ти мотивацію до рухової актив-
ності, потребують додаткового 
вивчення, оскільки український 
дослідницький контекст частково 
відрізняється від міжнародного. 
Аналогічно, у літературі все ще 
обговорюється питання взаємодії 
самодетермінації з іншими моти-
ваційними моделями (наприклад, 
Health Action Process Approach) 
для пояснення переходу від намі-
рів до поведінки, що може бути 
перспективним напрямом для по-
дальших досліджень. 

Отримані нами результати ло-
гічно інтегруються в сучасний 
науковий дискурс щодо мотивації 
рухової активності, підтверджу-
ючи центральні положення теорії 
самодетермінації про перевагу ав-
тономної мотивації для довготри-
валої участі [16]. Системна орга-
нізація групових фітнес-програм 
із психолого-педагогічним моні-
торингом сприяє посиленню вну-
трішніх мотиваційних механізмів, 
що відповідає міжнародним емпі-
ричним дослідженням [8]. Прак-
тичні результати дослідження, 
зокрема зростання мотиваційної 
лояльності, мають важливе зна-
чення для розвитку оздоровчого 
фітнесу в Україні та за її межами.

Висновки
Упродовж 12-місячного циклу 

занять встановлено статистично 
значущу перебудову мотивацій-
ної ієрархії жінок 21-35 років, 
що проявлялася у зростанні вну-
трішньої мотивації та доменів, 
пов’язаних із оздоровленням і са-

морегуляцією (з 3,9 до 4,3 бала за 
шкалою MPAM-R) на тлі знижен-
ня відносної значущості соціаль-
них і змагальних мотивів. Вектор 
мотивації поступово зміщувався 
від зовнішніх атрибутів (корекція 
зовнішності) до внутрішніх пси-
хологічних станів  – емоційного 
благополуччя, тілесної усвідом-
леності та самопідтримки. Аналіз 
даних опитувальника BREQ-3 за-
свідчив послідовний перехід від 
контрольованих форм регуляції 
(«так потрібно», «через почуття 
обов’язку») до автономних типів 
мотивації. Показник інтерналіза-
ції рухової активності як складо-
вої стилю життя зріс з 3,4 до 3,8 
бала, що свідчить про глибоке 
включення оздоровчо-тренуваль-
ної діяльності у ціннісно-смис-
лову структуру особистості рес-
понденток і відповідає ключовим 
положенням теорії самодетер-
мінації. Використання шкали 
PACES-8 підтвердило стабільне 
зростання рівня емоційного за-
доволення від занять (з 3,1 до 3,9 
бала), що супроводжувалося під-
вищенням усвідомленості оздо-
ровчо-тренувальної діяльності. 
Запровадження SMART-цілей 
і структурованого планування 
сприяло зростанню оцінки орга-
нізованості тренувального циклу 
з 3,0 до 4,2 бала, що виступає 
важливим чинником стабілізації 
автономної мотивації у довготри-
валій перспективі. Інтегральним 
результатом трансформації мо-
тиваційної сфери стало суттєве 
зростання показників лояльності 
до програми. Індекс NPS підви-
щився з від’ємного значення (–4) 
до +38 балів, а частка «прихиль-
ників» зросла з 20  % до 46   %. 
Отримані дані свідчать про фор-
мування стійкої мотиваційної 
прихильності та соціально згур-
тованої спільноти учасниць, що 
підсилює ефективність взаємодії 
у системі «тренер – група».

Доведено доцільність викори-
стання комплексного інструмен-
тарію для моніторингу ефектив-
ності групових фітнес-програм 
оздоровчої спрямованості. Такий 
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підхід дозволяє своєчасно коригу-
вати тренувальний процес, тран-
сформуючи його з формального 
виконання фізичних вправ у ці-

лісний механізм управління пси-
хоемоційним станом, мотивацією 
та поведінковою стійкістю жінок 
першого періоду зрілого віку.

Конфлікт інтересів. Автори 
заявляють про відсутність кон-
флікту інтересів.
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