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Аннотация. В статье приведены результаты анкетирования женщин первого зрелого возраста со-
гласно их мотивов до начала занятий оздоровительной аэробики. Ответы респондентов также ха-
рактеризовали уровень их двигательного режима в течение дня, присутствие или отсутствие у них 
вредных привычек ввиду понравившихся видов двигательной активности. Согласно результатам ис-
следовния установлено, что мотивом для большинства опрошенных является  возможность укрепить 
здоровье за счет занятий оздоровительной аэробикой. Актуальными также считают мотивы: усо-
вершенствование форм тела, снижение массы и менее респондентов занимаются оздоровительной 

аэробикой, так как считают ее формой активного отдыха.
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Abstract. In the article were shown the results of the first mature women’s age survey concerning their motives to 
attend recreational aerobics classes. Thanks to the research results it was determined that health strengthening 
by aerobic recreational classes is the motive for most respondents. However, there are actual ones such as: 

improving body shape, loss of weight and active rest.
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ВИЗНАЧЕННЯ ПРОВІДНИХ МОТИВІВ ЖІНОК  
ПЕРШОГО ПЕРІОДУ ЗРІЛОГО ВІКУ ДО ВІДВІДУВАННЯ  

ЗАНЯТЬ З ОЗДОРОВЧОЇ АЕРОБІКИ

Постановка проблеми. Аналіз останніх дослід-
жень і публікацій. Здоров’я є найціннішим скар-
бом, яке людина отримує від природи. Тому са-
ма людина повинна займатися його збереженням 
і покращенням. Дотримання здорового способу 
життя є запорукою збереження належного рівня 
здоров’я. Дослідниками встановлено, що причина-
ми зниження рівня здоров’я є недотримання пра-
вил і норм здорового способу життя, брак рухо-
вої активності, неправильне харчування, емоційна 
неврівноваженість, зайва вага, надмірне вживання 
пігулок, шкідливі звички, несприятливі екологіч-
ні чинники, умови праці тощо [5].

Здоров’я жінки надзвичайно важливе для всі-
єї нації, оскільки на неї покладається високий 
соціальний обов’язок – дітородіння. Саме від її 
здоров’я залежить здоров’я майбутніх поколінь, 
тож на це слід звертати особливу увагу. В. Котов, 
І. Масляк [2] наголошують, що вагомою складо-
вою у формуванні здоров’я жінок є оптимальний 
рівень рухового режиму. 

Одним із найпопулярніших видів рухової актив-
ності жінок є аеробіка, яка вже декілька десяти-
літь посідає перші місця серед існуючих видів оздо-
ровчої фізичної культури [1]. Заняття оздоровчою 
аеро бікою проходять під музичний супровід без зу-
пинок, що дозволяє підтримувати на високому рів-
ні емоційний стан тих, хто займається, і водночас 
позитивно впливають на організм [3]. В. В. Самош-
кін, О. Ю. Лядська, Н. М. Денісенко, Ю. Ю. Ря-
пасова [6] використовували засоби фітбол-аеробіки 

та футбол-гімнастики для корекції статури жінок 
першого зрілого віку, при цьому враховуючи засто-
сування раціонального харчування. 

Знання причин вибору занять з оздоровчої аеро-
біки жінками досліджуваного віку допоможуть за-
лучати нових прихильників та утримувати тих, хто 
уже займаються. О. Митчик [4] досліджував мотиви 
занять фізичними вправами жінок зрілого віку, які 
тренуються в оздоровчих клубах. Проте не виявле-
но досліджень стосовно мотивів початку занять оздо-
ровчою аеробікою жінками першого зрілого віку. То-
му проведення анкетування є актуальним.

Мета дослідження – довести важливість за-
нять з оздоровчої аеробіки для підвищення рівня 
здоров’я жінок першого періоду зрілого віку; вио-
кремити провідні мотиви до занять оздоровчою ае-
робікою у цієї категорії жінок.

Методи та організація дослідження. Теоретич-
ний аналіз та узагальнення наукової літератури, 
соціологічні методи дослідження (бесіда, анкету-
вання), методи математичної статистики. Обсте-
ження проводили з жінками першого зрілого віку 
(210 осіб), які відвідують заняття з оздоровчої ае-
робіки в містах та районних центрах України. Під 
час розробки анкет застосовувалися відкриті та за-
криті питання для запобігання механічно стерео-
типних відповідей.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Анкети включали питання, які дали можливість 
встановити мотиви початку занять оздоровчою 
аеро бікою, а також самооцінку рівня рухового ре-
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жиму жінок протягом дня, наявність або відсут-
ність у них шкідливих звичок, вподобання стосов-
но видів рухової активності.

Під час визначення респондентами власного 
рівня рухового режиму, 19,5 % жінок оцінили йо-
го як мінімальний, тобто 41 респондент користу-
ється ліфтом у будинках водночас, коли можна пі-
дійматися сходами; місцевим транспортом, навіть 
коли відстань до місця призначення (робота, ма-
газин тощо) невелика і можна добиратися пішки; 
у вільний час переглядають передачі та серіали по 
телевізору, відвідують соціальні сайти, рідше за-
няття з оздоровчої аеробіки переважно психічно-
регулюючого спрямування – це фітнес-йога, піла-
тес, стретчинг. 29,5 % анкетованих оцінили свій 
руховий режим як максимальний. Вони ведуть ак-
тивний спосіб життя і нечасто користуються ліф-
тами, міським транспортом, окрім цього, їхня ро-
бота пов’язана з виконанням фізичних вправ (тре-
нери, інструктори), а дехто, і додатково виконує 
фізичні вправи у вільний час або займається бі-
гом, їздою на велосипеді, плаванням тощо. 51,0 % 
опитуваних вважають свій рівень рухового режи-
му оптимальним. Вони тричі на тиждень займа-
ються оздоровчою аеробікою, інколи користують-
ся ліфтом та місцевим транспортом та раціональ-
но поєднують фізичні навантаження і відпочинок.

Шкідливі звички входять до найнебезпечніших 
чинників ризику виникнення захворювань. Палін-
ня, вживання алкоголю або наркотиків стали соці-
альною, медичною проблемами на національному 
рівні. Доведено, що наявність шкідливих звичок 
у людей спричиняє виникнення різних захворю-
вань та призводять до передчасної смерті. Актуаль-
ність їх визначення пов’язана із впливом на стан 
здоров’я та самопочуття тих, хто займається. За 
результатами анкетного опитування 15,2 % жінок 
першого зрілого віку вказали на наявність у них 
шкідливих звичок, у решти – 84,8 % респондентів 
шкідливих звичок немає. Під час проведення ан-
кетування з жінками проводилися бесіди, під час 
яких вони могли коментувати або уточнювати свої 
відповіді. За даними опитування було встановлено, 
що всі жінки, які мали шкідливі звички, палили.

Рух – це біологічна потреба організму, яка ві-
діграє важливу роль у формуванні його життєді-
яльності й створює сприятливі передумови адапта-
ції до несприятливих зовнішніх чинників. Бажан-
ня займатися фізичними вправами може виникати 
у жінок різного віку, які вже займаються різними 
видами рухової активності, або лише хочуть, але 
не мають часу чи вагомого мотиву до початку за-
нять. Таким чином, бажання займатися фізични-
ми вправами виявили 92,8 % опитаних жінок, що 
свідчить про їхню усвідомлену турботу про стан 
власного здоров’я. Проте є особи, які не мають та-
кої потреби 7,2 %, це можна пояснити тим, що у 

них робота пов’язана зі спортом та виконання фі-
зичних вправ, тож і додаткової потреби у фізично-
му навантаженні вони не відчувають.

Раціональне поєднання рухової активності, хар-
чування, режиму праці та відпочинку, способу жит-
тя в цілому формують гарне самопочуття та ком-
форт особи. Відсутність однієї з перелічених ланок 
або зміна тривалості одного з режимів призводять 
до дискомфорту та відчуття втоми. Згідно з резуль-
татами, отриманими в ході анкетування встановле-
но, що у 27,1 % опитуваних відсутні відчуття вто-
ми, а 72,9 % респондентів зізналися, що у них ви-
никає відчуття втоми (рис. 1). При чому найбільше 
жінок першого зрілого віку відчувають втому вве-
чері – 43,8 %, 10,5 % – в обідній час, 9,5 % – зран-
ку, 6,2 % – завжди, 2,9 % – коли їдуть на роботу.

Захоплення у вільний час неабияк впливає на 
формування та збереження здоров’я. Ю. Юрце-
нюк [8] вказує, що 80 % хвороб сьогодні мають 
психосоматичну природу і спричинені не тільки 
фізичними чинниками, а й душевним дискомфор-
том. Тож, дослідження цього питання є актуаль-
ним, і тому в анкеті оцінювалося за рейтингом. 
Респонденти визначали найважливіші та менш ці-
каві для себе захоплення. Серед запропонованих 
були спілкування з друзями, малювання або чи-
тання художньої літератури, заняття спортом, ви-
вчення іноземних мов, прослуховування музики, 
а також варіант респондента. В аналізі даних ан-
кетування бралися до уваги рейтинги за перше–
третє місця, оскільки вважаємо результати нижче 
четвертого місця менш важливими для респонден-
тів. На перше місце найбільша кількість респон-
дентів (38,6 %) поставили варіант «спілкування з 
друзями»; дещо менше – 34,8 % анкетованих жі-
нок на перше місце поставили заняття спортом; 
для 9,1 % респондентів головним захопленням у 
вільний час є малювання або читання художньої 
літератури; 7,6 % опитуваних слухають музику; 
5,2 % – вивчають іноземні мови; 4,7 % – обра-
ли власний варіант. 3,3 % з них займаються вихо-
ванням дітей, 1,4 % – в’яжуть. Другорядним за-

Рисунок 1 – Наявність відчуття втоми у жінок першого періоду 
зрілого віку, %

;

;
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хопленням у вільний час, за результатами опи-
тування, для більшості респондентів (30,5 %) є 
спілкування з друзями; варіант прослуховування 
музики на друге місце поставили 27,1 % респон-
дентів; 18,1 % опитуваних обрали заняття спор-
том; 14,3 % – малюють або читають художню літе-
ратуру; 7,1 % – вивчають іноземну мову; решта – 
2,9 % обрали власний варіант (1,4 % – в’яжуть; 
1,0 % – виховують дитину, 0,5 % – дивляться теле-
візор). Згідно з відповідями, на третє місце 32,4 % 
респонденти відносять: прослуховування музики; 
20,5 % – заняття спортом; 19,0 % – спілкування з 
друзями; 18,6 % – малювання або читання худож-
ньої літератури; 9,5 % – вивчення іноземної мови. 

Аналіз отриманих результатів щодо захоплень 
у вільний час показав (табл. 1): найбільша кіль-
кість респондентів (185 осіб) обирають спілкуван-
ня з друзями, з яких 43,8 % поставили цей варі-
ант відповіді на перше місце, 34,6 % – на друге, 
21,6 % – на третє; 154 жінок обрали заняття спор-
том, і для 48,8 % опитуваних вони на першому 
місці, для 24,8 % – на другому, для 26,4 % – на 
третьому; 141 анкетований відзначив прослухову-
вання музики, з яких 11,4 % вказали таке занят-
тя як головне, 40,4 % – як другорядне, у 48,2 % – 
це третій варіант; 88 респондентів обрали малю-
вання, або читання художньої літератури, серед 
яких 21,6 % віднесли цей варіант відповіді на пер-
ше місце, 34,1 % – на друге, 44,3 % – на третє; 46 
учасниць дослідження займаються вивченням іно-
земної мови, з них – 23,9 % поставили це захоп-
лення на перше місце, 32,4 % – на друге, 43,5 % – 
на третє.

Доцільним, на наш погляд, є і визначення ви-
дів рухової активності, які респонденти вважають 
найбільш привабливими. Учасникам опитування 
пропонувалося розташувати наступні види рухо-
вої активності за рейтингом (від найбільш цікавих 
до менш актуальних): оздоровча аеробіка, спор-
тивні ігри (футбол, баскетбол, волейбол), кросо-
вий біг або ходьба, їзда на велосипеді, плавання 

і туризм. Незважаючи на те що усі опитувані від-
відують заняття з оздоровчої аеробіки, деякі з них 
віддають перевагу іншим видам рухової активнос-
ті. З коментарів анкетованих це можна пояснити 
тим, що запропоновані види рухової активності є 
для них цікавими та привабливими, проте заняття 
з оздоровчої аеробіки вони вважають більш дієви-
ми, доступними та популярними тому і займають-
ся нею, але, необов’язково віддають перше місце 
цим заняттям. Таким чином, найпопулярнішим ви-
дом рухової активності для жінок першого зрілого 
віку є оздоровча аеробіка, оскільки 62,4 % респон-
денток поставили її на перше місце; 16,7 % жінок 
віддали перевагу спортивним іграм; 9,5 % опиту-
ваних найбільш важливим вважають плавання; 
6,7 % анкетованих обрали кросовий біг та ходьбу; 
2,8 % віддали перевагу туризму; 1,9 % – їзді на 
велосипеді. Другорядними видами рухової актив-
ності респонденти вважають: 37,6 % – оздоровчу 
аеробіку; 19,5 % – плавання; 14,3 % – їзду на ве-
лосипеді; 10,9 % – кросовий біг, ходьбу; 10,5 % – 
туризм; 7,2 % – спортивні ігри. На третьому місці 
знаходиться плавання для 22,8% жінок; кросовий 
біг і ходьба – 21,9 %; туризм – 20,5 %; їзда на ве-
лосипеді – 18,6 %, спортивні ігри – 16,2 %.

Залежно від режиму праці, навантаження на 
організм та особливості виконання професійних 
обов’язків, ті, що займаються, визначали оптималь-
ну кількість занять з оздоровчої аеробіки на тиж-
день. Згідно з результатами анкетування, більшість 
респондентів – 55,7 % – вважають найоптимальні-
шим для себе три заняття на тиждень; 22,9 % –2; 
16,2 % – хотіли б займатися щодня; 5,2 % опитува-
них зазначають, що вистачило б одного заняття на 
тиждень. Згідно з даними попередніх досліджень, 
оптимальною кількістю занять з оздоровчої аеро-
біки вважається триразові заняття на тиждень [7]. 
Це дозволяє зробити висновки, що більшість опи-
туваних, що займаються оздоровчою аеробікою, 
усвідомлено ставляться до занять та розуміють ак-
туальність саме такої кількості занять на тиждень.

Метою початку та продовження занять з оздо-
ровчої аеробіки слугують найрізноманітніші фак-
тори. Перелік мотивів для відвідування занять 
складався з удосконалення форми тіла, зміцнен-
ня здоров’я, можливості зниження ваги тіла, мож-
ливості спілкування, активного відпочинку, вимо-
ги працедавця (рис. 2).

Таблиця 1 – Захоплення жінок першого періоду зрілого віку у 
вільний час 

Захоплення у вільний 
час 

Кількість осіб

Всього І місце ІІ місце ІІІ місце

Спілкування з друзями 185 81 64 40
Заняття спортом 154 73 38 43
Прослуховування 
музики

141 16 57 68

Малювання або 
читання художньої 
літератури 

88 19 30 39

Вивчення іноземної 
мови 

46 11 15 20

Власний варіант 16 10 6 – Рисунок 2 – Мотиви занять оздоровчою аеробікою жінок 
першого періоду зрілого віку, %
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Результати опитування дають можливість 
стверджувати, що для 42,5 % опитуваних жінок 
першого зрілого віку головним мотивом виступає 
можливість зміцнення здоров’я, 38 % – удоско-
налити форми тіла засобами оздоровчої аеробіки, 
12,8 % – зниження ваги тіла і 6,7 % опитуваних 
вважають заняття оздоровчою аеробікою актив-
ним відпочинком. 

Висновки. Можливість зміцнення здоров’я є го-
ловним мотивом відвідувати заняття з оздоровчої 
аеробіки більшості жінок першого зрілого віку. 

Актуальною також є удосконалення форм  
тіла.

Більша частина анкетованих жінок першого 
зрілого віку дотримуються оптимального рівня ру-
хового режиму.

Жінки, які займаються оздоровчою аеробікою, 
прагнуть покращити показники здоров’я.

Перспективи подальших досліджень поляга-
ють у розробці комплексної програми занять з 
оздоровчої аеробіки для жінок першого зрілого 
 віку.
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