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Актуальність. Критична ситуація зі станом здоров’я на-
селення України значною мірою стосується жінок. Гіпокіне-
зія в поєднанні з іншими негативними чинниками спричиняє 
значну активізацію процесів старіння й розвитку в жінок різ-
них захворювань [1]. У молодому віці мають закладатися ос-
нови здоров’я, однак науковці свідчать про те, що у віці 20−30 
років виникають захворювання, які пов’язані з післяродовою 
діяльністю, і їх кількість постійно зростає. 

Для боротьби з цими негативними наслідками на сьогодні 
існує безліч видів оздоровчого фітнесу, серед яких популяр-
ністю в жінок і надалі користуються шейпінг, пілатес і боди-
беленс [2, 3].

Мета дослідження − проаналізувати мотиви й вплив за-
нять оздоровчим фітнесом на жінок різного віку.

Методи дослідження: аналіз та узагальнення наукової 
і методичної літератури, анкетування, методи математичної 
статистики.
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Результати дослідження. Одним із завдань нашого дослі-
дження було визначити мотивацію жінок до оздоровчих занять. 
Проводемо анкетування як один із найбільш інформативних і 
доступних методів [3]. В анкетуванні брали участь жінки віком 
19–60 років, які займалися в групах бодибеленсу, шейпінгу й 
пілатесу. Загальна кількість респондентів у трьох групах ста-
новила 45 осіб (по 15 у кожній групі). 

Результати досліджень виявили, що найбільший відсоток 
(68,4%) опитаних, які займаються пілатесом, вважають провід-
ним мотивом до занять «прагнення поліпшити здоров’я». Се-
ред жінок, які займаються шейпінгом, провідними виявилися 
«бажання удосконалити фігуру» (54,2%) й «бажання позбути-
ся зайвої маси тіла» (37,4%). А от серед жінок, які надавали 
перевагу бодибеленсу, домінантними мотивами є «бажання 
позбутися зайвої маси тіла» (36,4%), «прагнення поліпшити 
настрій і самопочуття» (23,5%).

Серед опитаних до молодіжного віку належать 9,2% жі-
нок (19−24 роки), 61,5% – молодого віку (24−44 роки) та 29,3% 
жінок середнього віку (45−60 років) згідно з віковою класифі-
кацією Всесвітньої організації охорони здоров’я. 

Аналіз анкет встановив певну залежність між віком жінок 
і вибором мотиву до занять. З’ясовано, що серед респондентів 
молодіжного віку основними мотивами є «бажання удоскона-
лити фігуру» (56%), а серед жінок молодого віку – «бажання 
удосконалити фігуру» й «бажання підвищити працездатність і 
зняти втому» (66,7%), серед жінок середнього віку – «прагнен-
ня поліпшити здоров’я» й «спілкування», а також «можливість 
знайти однодумців» (47,2%)

Результати анкетування свідчать, що з віком збільшуєть-
ся відсоток жінок, які вважають основним мотивом до занять 
«прагнення поліпшити свій стан здоров’я». На нашу думку, 
це пов’язано з тим, що з віком з’являється більше проблем зі 
здоров’ям.
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В анкетуванні брали участь жінки з різним стажем за-
нять (від одного до 15 років). Ми спробували вивчити залеж-
ність мотивації від стажу занять такими видами оздоровчої 
діяльності. 

Серед респондентів, стаж занять яких не перевищував 
три роки, домінували «прагнення поліпшити здоров’я» (69%) 
та «бажання позбутися зайвої маси тіла» (78%). Респонденти 
зі стажем занять від 3 до 6 років основними мотивами обрали 
знову ж таки «прагнення поліпшити здоров’я» (65%) та «ба-
жання удосконалити фігуру» (88% респондентів). Жінки зі 
стажем занять від 6 і більше років віддали перевагу мотиву 
«прагнення поліпшити та підтримати здоров’я» (98%). 

Висновок. Одержані результати дають змогу зробити 
припущення, що саме такі різновиди оздоровчого фітнесу, як 
шейпінг, бодибеленс і пілатес сприятимуть формуванню здо-
рового способу життя жінок й удосконаленню фігури. 
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