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Аннотация
В статье приводятся данные 

анкетирования мужчин второ-
го периода зрелого возраста. В 
результате полученных данных 
определены мотивационные при-
оритеты к занятиям физической 
культурой и спортом, факторы, 
влияющие на повышение уровня 
здоровья и работоспособности. 
Отмечается необходимость орга-
низации групповых занятий для 
мужчин второго периода зрелого 
возраста с учётом их интереса к 
различным  видам спорта. Под-
чёркивается необходимость уче-
та мотивационных приоритетов, 
возможность  реализации личных 
целей и задач, подбора средств, 
которые имеют высокий оздоро-
вительный эффект. Результаты 
проведенного исследования мож-
но использовать для определения 
направлений оптимизации про-
цесса физического воспитания 
мужчин второго периода зрелого 
возраста.
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Annotation
The article presents data from 

the survey of the men of the second 
period of  Mature age. The result-
ing data identified motivational pri-
orities to engage in physical culture 
and sports, the factors affecting the 
increase in the level of health and 
performance. The need organization 
group sessions for men of the sec-
ond adulthood  based on their inter-
est in various sports. Emphasizes the 
need to consider motivations priori-
ties, personal  goals and objectives, 
selection of means which have high 
health benefits. The results of the 
study can be used to identify areas 
of optimization of process of physi-
cal education of men of the second 
adulthood.
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Постановка проблеми. Ана-
ліз останніх досліджень та пу-
блікацій. У вирішенні проблеми 
збереження здоров’я, підтримки 
належного рівня фізичної робо-
тоздатності, творчої активності, 
підвищення опору організму до 
несприятливих факторів зовніш-
нього середовища, а в цілому – і 
покращення якості життя осіб 
зрілого та похилого віку велику 
роль відіграє оздоровча фізична 
культура [1,5].

Як зазначає С.А. Пензай [8], 
проблема здоров’я чоловіків дру-
гого періоду зрілого віку набуває 
особливої значущості у зв’язку з 
тим, що саме від їх професійної 
діяльності значною мірою зале-
жить здоров’я молодого поколін-
ня. При цьому зміцнення здоров’я 
передбачає використання засобів 
фізичної культури, які сприяють 
підвищенню стійкості організму 
до несприятливих умов зовніш-
нього середовища, до розумового 
напруження, стресових ситуацій, 
різних захворювань. За даними 
ВООЗ, до 70% відхилень у здоро-
вої людини, є психосоматичними. 
Неврози, гіпертонія, зайва вага, 
остеохондроз – професійні захво-
рювання, причиною яких, поряд 
із стресами, є гіподинамія.

Сьогодні індустрія спортив-
но-оздоровчих послуг пропонує 
широкий спектр науково-обґрун-
тованих програм фізкультурно-
оздоровчого спрямування. Проте 
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майже не існує наукових розро-
бок, в яких би обґрунтовувались 
технології програмування оздо-
ровчих занять, що сприяють спо-
вільненню інволюційних про-
цесів у чоловіків зрілого віку та 
підвищують рівень їх фізичного 
стану[ 2,6,4 ].

Як зазначають науковці М.О. 
Ріпак, С.А. Пензай [7,9]  – лише 
незначна кількість наукових до-
сліджень, які здійснюються на 
сучасному етапі, висвітлюють 
питання методики фізкультурно-
спортивних занять людей зрілого 
і похилого  віку.

У вирішенні цієї проблеми 
важливу роль відіграє рівень мо-
тиваційної спрямованості до за-
нять фізичною культурою і спор-
том. Визначення мотивації людей 
другого періоду зрілого віку до 
занять фізичною культурою і 
спортом дозволить підвищити 
ефективність процесу фізичного 
виховання для отримання оздо-
ровчого ефекту.

Зв’язок роботи з науковими 
програмами, планами, темами. 
Робота виконана відповідно до 
Зведеного плану науково – до-
слідної роботи на 2016-2020 рр. 
по темі: «Науково-теоретичні за-
сади вдосконалення процесу фі-
зичного виховання різних груп 
населення» (№ держреєстрації 
0116U003010).   
Мета роботи – визначити осо-
бливості мотивації до занять фі-
зичною культурою і спортом чо-
ловіків другого періоду зрілого 
віку.

Методи дослідження: теоре-
тичний аналіз та узагальнення 
даних спеціальної літератури, ан-
кетування, методи математичної 
статистики. 

Обговорення результатів до-
слідження. Для з’ясування мо-
тивації до занять фізичною куль-
турою і спортом нами проведено 
анкетування 40 чоловіків другого 
зрілого віку, які займаються різ-
ними формами фізкультурно –  
оздоровчої діяльності в спортив-
них клубах «Аmarant», «УДПУ», 

«Alex Gym» міста Умань.
В анкетуванні брали участь: 

36,4% – чоловіків робітничих 
професій, 33,1% – працівники 
державних установ, 12,7% – без-
робітні, 17,8% – приватні підпри-
ємці. Середній вік чоловіків склав 
42 роки.

Соціально-економічні умови 
у країні, державна політика по-
значаються на матеріально-побу-
тових умовах людей, впливають 
на технічний стан, визначають 
сферу їхніх інтересів і побічно 
відбивають міру впливу різних 
факторів. Це виявляється в їхніх 
відповідях на питання: «Як Ви за-
звичай проводите вільний час?». 
У своїх відповідях опитувані не 
обмежувались у відповідях на 
одне якесь захоплення, а нази-
вали декілька факторів, про що 
свідчить загальна сума відсотків, 
яка перевищувала 100%.

У вільний час пріоритет-
ними заняттями є: спілкуван-
ня з друзями (41,4%), робота за 
комп’ютером (41%). Значна кіль-
кість чоловіків віддають перева-
гу читанню (20,2 %), перегляду 
телебачення (24%). Серед дослі-
джених 65% займаються фізич-
ними вправами в організованих 
формах і самостійно, із них один 
раз на тиждень займаються 13,7% 
досліджуваних, два рази – 34,1%, 
три рази – 9,4%, чотири і біль-
ше – 7,1%. У більшості чоловіків 
(24,6%) заняття триває 40 хвилин, 
у 21% – 60 хвилин, у 7,4 % – 30 
хвилин, у 6,2% – 20 хвилин, у 
5,8% – 10 хвилин. В цілому треба 
відзначити, що показники залу-
чення чоловіків другого зрілого 
віку до занять фізичною культу-
рою і спортом достатньо висо-
кі, але лише незначна кількість 
мають необхідний обсяг рухової 
активності.

Серед тих, хто займається 
фізичною культурою і спортом 
найбільша кількість (18,8%) від-
дають перевагу легкій атлетиці, 
15,5% – силовим видам спорту, 
12,1% – волейболу, 11,1% – фут-
болу, 7,5% – настільному тенісу.

Таким чином, можна зробити 
висновок, що чоловіки другого 
зрілого віку проявляють найбіль-
ший інтерес до занять традицій-
ними видами спорту – легкою 
атлетикою, силовими видами 
спорту, волейболом, футболом, 
настільним тенісом.

Важливим питанням, яке роз-
криває психологію формуван-
ня мотивації, є з’ясування форм 
занять, які обирають чоловіки 
– індивідуальні, групові або са-
мостійні. Більшість (52,1%) оби-
рають групову форму занять, 
33,1% – самостійну, 14,8% – інди-
відуальну.

Отримані дані свідчать про 
необхідність організації групових 
занять для чоловіків з урахуван-
ням їх інтересу до обраних видів 
спорту.

Щоб з’ясувати ступінь впливу 
на формування мотивації до само-
вдосконалення в процесі фізично-
го виховання чоловіків, нами були 
проаналізовані їхні відповіді.

На питання «З якою метою 
Ви хотіли б займатися фізичними 
вправами?» найбільша кількість 
опитаних (46%) відповіли, що 
для покращення стану здоров’я, 
21% – для покращення роботоз-
датності, 14% – для зниження зай-
вої маси тіла, 12% – спілкування 
із друзями. Найменша кількість 
(7 %) займаються фізичною куль-
турою для покращення спортив-
ного результату.

Серед причин, які спонукають 
займатися чоловіків фізичними 
вправами, на першому місці – по-
гіршення стану здоров’я (45,3%), 
на другому – вимоги професійної 
діяльності (27,8%), на третьо-
му – знання про користь занять 
(16,7%), поради та приклад друзів 
(12,7%).

Привертає увагу низький від-
соток чоловіків, які вважають, що 
на формування їхнього бажання 
займатися фізичними вправами 
практично не впливають засоби 
масової інформації – публікації у 
газетах і журналах (4,2%), пере-
дачі по телебаченню (6,4%), ре-
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клама (0%) На жаль, тільки 2%  з 
опитаних назвали серед причин – 
вимоги керівництва щодо покра-
щення фізичної роботоздатності.

Уточнюючи фактори, які 
впливають на формування мо-
тивації чоловіків, які дослідили 
причини, що заважають займати-
ся фізичною культурою і спортом. 
Основними причинами є брак 
часу (74,3%) і відсутність фіз-
культурно-оздоровчих груп, що їх 
цікавлять (21%). Незначна кіль-
кість чоловіків (4,7%) назвали 
причиною, яка заважає займатися 
фізичною культурою і спортом – 
стан здоров’я. 

Тому дуже цікавим є визна-
чення суб’єктивної оцінки стану 
здоров’я та фізичної підготовле-
ності досліджуваних.

На питання «Як Ви оцінюєте 
стан свого здоров’я?» 71,4% від-
повіли, що він «добрий», 28,6% 
– «поганий». Слід відмітити, що 
28,6% вказали на те, що мають 
хронічні захворювання. Свою фі-
зичну підготовленість 44,3% чо-
ловіків оцінили як добру, 46,1% 
– як задовільну, 9,6% – як погану.

Протягом року значна кіль-
кість чоловіків хворіють: 49% – 
один раз на рік, 22 % – два рази 
на рік, 21% – три рази на рік, 8% 
– чотири і більше.

Отримані дані свідчать, що 
рівень захворюваності дуже висо-
кий, що свідчить про необхідність 
не тільки залучення, але і програ-
мування фізкультурно-оздоров-
чих занять для покращення стану 
здоров’я.

Серед факторів, які впливають 
на стан здоров’я досліджених: 
53,5% – екологія, 51% – низька 
рухову активність, 22,1% – пога-
не харчування.

Дотримуються одного або 
декількох факторів здорового 
способу життя: 42,4% чоловіків 
– відсутність шкідливих звичок, 
31,2%– рухової активності,   30% 
– гігієнічних факторів, 20,2% – 
раціонального харчування, 19% 
– загартування, 14% – розпорядку 
дня.

До погіршення стану здоров’я 
призводять шкідливі звички. Се-
ред респондентів 20,6% курять і 
55,3% вживають алкоголь.

Тому особливої значущості 
набуває формування у чоловіків 
відповідних знань, умінь і нави-
чок, необхідних для успішного 
дотримання здорового способу 
життя.

Результати   проведеного  дослід-
ження можна використовувати 
для визначення напрямків опти-
мізації процесу фізичного вихо-
вання чоловіків другого зрілого 
віку. Отримані дані дають змогу 
розробити програми фізкультур-
но-оздоровчих занять з урахуван-
ням інтересів, мотивів і потреб 
осіб другого періоду зрілого віку, 
що є перспективою подальших 
досліджень.

Висновки.
1. Визначення мотивації чоло-

віків другого періоду зрілого віку 
показало, що пріоритетними мо-
тивами до занять фізичною куль-
турою і спортом є підвищення ро-
ботоздатності, покращення стану 
здоров’я, зниження зайвої ваги, 
активний відпочинок, спілкуван-
ня з друзями.

2. Для покращення стану 
здоров’я чоловіків другого зрі-
лого віку потрібно підвищити 
рівень рухової активності шля-
хом залучення до різних форм 
фізкультурно-оздоровчих занять. 
Дослідження показало, що  під 
час проведення фізкультурно-
оздоровчих занять потрібно ство-
рювати умови для дотримання 
здорового способу життя. Чоло-
віки другого зрілого віку проявля-
ють найбільший інтерес до занять 
традиційними видами спорту 
– легкою атлетикою, силовими 
видами спорту, волейболом, фут-
болом, настільним тенісом. Отри-
мані дані свідчать про необхід-
ність організації групових занять 
для чоловіків з врахуванням їх 
інтересу до обраних видів спорту.

Перспективи подальших до-
сліджень полягають в науковому 
обґрунтуванні програми профі-

лактико-оздоровчих занять із си-
лового фітнесу для чоловіків дру-
гого періоду зрілого віку.
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