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УДК 796:379.8 

АНАЛІЗ МОТИВІВ ТА ІНТЕРЕСІВ ЧОЛОВІКІВ ПОХИЛОГО ВІКУ 

ДО ЗАНЯТЬ ОЗДОРОВЧО-РЕКРЕАЦІЙНОЮ РУХОВОЮ АКТИВНІСТЮ 

В ПЕРІОД КАРАНТИННИХ ОБМЕЖЕНЬ 
Ігор Григус 1, Олександр Хома 2 

1 Національний університет водного господарства та природокористування 
2 Тернопільський національний педагогічний університет імені Володимира Гнатюка 

Анотації: 

Актуальність теми дослідження. Стаття присвячена 

проблемам підвищення мотивації осіб похилого віку до 

регулярних занять фізичними вправами в умовах карантинних 

обмежень, викликаних пандемією COVID-19. Підтримання 

оптимального рівня рухової активності, особливо у період 

пандемії, є ключовим чинником збереження здоров’я. Мета 

дослідження полягала у визначенні мотивів та інтересів 

чоловіків похилого віку до занять оздоровчо-рекреаційною 

руховою активністю в період карантинних обмежень. Методи 

та організація дослідження. Використано такі методи: 

теоретичний аналіз фахової науково-методичної літератури, 

педагогічні, соціологічні методи дослідження, методи 

математичної статистики. Дослідження проводилися на базі 

Національного університету водного господарства та приро-

докористування (м. Рівне). У педагогічному експерименті 

брали участь 50 чоловіків у віці від 61 до 70 років (середній 

вік склав 65,06 ± 3,06 років). Результати роботи. Визначено 

переваги чоловіків похилого віку у виборі видів оздоровчо-

рекреаційної рухової активності. Встановлено, що більшість 

осіб (90 %) мали попередній руховий досвід. У 84 % 

респондентів відбулися зміни, пов’язані зі зменшенням обсягу 

та інтенсивності рухової активності під час карантинних 

обмежень. Такі зміни стосувалися як спеціально-організова-

ної, так і звично-побутової рухової активності, що позначи-

лося на способі життя чоловіків похилого віку: 32 % мать 

малорухливий спосіб життя, 54 % – помірно активний і тільки 

14 % чоловіків мали достатній обсяг рухової активності. 

Analysis of the Motivation and Interests of Senior Men 

to Engage in Health-Еnhancing and Recreational Physical 

Activity During the Period of Quarantine Restrictions 

The relevance of the research topic. The article is focused on 

the issue of increasing the motivation of senior people to engage in 

regular physical exercise under quarantine restrictions due to 

COVID-19 pandemic. Maintaining an optimal level of physical 

activity, especially during the pandemic, is a key factor in 

maintaining health. The purpose of the study was to identify the 

motivation and interests of senior men to participate in health-

enhancing recreational physical activity during the period of 

quarantine restrictions. Methods and organization of the study. 

The following methods were used: theoretical analysis of special 

scientific and methodological literature, pedagogical and 

sociological methods, and mathematical statistics. The study was 

conducted at the National University of Water and Environmental 

Engineering (Rivne, Ukraine). The pedagogical experiment 

involved 50 men aged 61 to 70 years (with an average age of 65.06 

± 3.06 years). Results of the study. The preferences of senior men 

in choosing types of health-enhancing recreational physical 

activity were identified. It was found that the majority of men 

(90%) had previous experience of physical exercise. The changes 

related to a decrease in the amount and intensity of physical 

activity during quarantine restrictions were observed in 84% of 

respondents. Such changes were related to both specially 

organized and daily physical activity, which affected the lifestyle 

of elderly men as follows: 32% had a sedentary lifestyle, 54% 
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Встановлено чинники, що впливають на формування 

мотивації осіб похилого віку до оздоровчо-рекреаційної 

рухової активності. Ключовими з них є перерозподіл часу; 

зміни у пропорційності професійно-трудової, соціально-

побутової, культурно-дозвіллєвої та рекреаційно-оздоровчої 

діяльності; неповна зайнятість, матеріальний достаток, 

сімейний стан. Ключові висновки. Визначено мотиви занять 

руховою активністю чоловіків похилого віку пріоритетними з 

яких є оздоровчі, комунікативні, рекреаційні та профілак-

тичні. 

were moderately active, and only 14% of men had a sufficient 

amount of physical activity. Factors affecting the development of 

motivation for health-enhancing recreational physical activity in 

senior people were elucidated. The key ones among them include 

time redistribution, changes in the ratio of professional-labour, 

social-household, cultural-leisure and recreational-health-

enhancing activities; part-time employment, material well-being, 

and marital status. Key findings. Motivation for physical activity 

of senior men was identified. The key motives included health 

promotion, communication, recreation, and disease prevention. 

Ключові слова: 

оздоровчий фітнес, фізична рекреація, пандемія, пріоритети, 

дозвілля, здоров’я, особи літнього віку. 

 

health-enhancing physical activity, physical recreation, pandemic, 

priorities, leisure, health, senior people. 

 

 Постановка проблеми. Рухова активність є важливою детермінантою здоров'я [2, 4]. 

Наприкінці 2020 року Всесвітня організація охорони здоров'я (ВООЗ) випустила оновлені 

рекомендації щодо рухової активності, необхідної для підтримки оптимального здоров'я 

[10]. В той же час пандемія COVID-19, оголошена ВООЗ 11 березня 2020 [12, 17], призвела 

до істотних змін у способі життя населення багатьох країн світу. Урядами держав були 

впроваджені обмежувальні заходи щодо запобігання подальшому поширенню 

коронавірусної інфекції, по всьому світу вводився режим карантину або самоізоляції. 

Зазначене суттєво вплинуло на рівень рухової активності всіх груп населення [18]. 

Соціальне дистанціювання, заборони на поїздки, скасування спортивних та інших масових 

заходів, а також зміна режиму роботи суттєво вплинули на повсякденне життя осіб 

похилого віку та значно обмежили їх і так невисокий рівень рухової активності. В той же 

час участь осіб похилого віку у програмах рухової активності є критично важливо для 

підтримання здоров’я [11]. 

На залучення осіб похилого віку до регулярних занять фізичними вправами впливають 

безліч факторів: медичних, психологічних, матеріальних, соціальних, але найголовнішими 

чинниками є мотиви до активного творчого довголіття, які багато в чому залежать від 

фізичного і психологічного здоров’я особи [1, 5, 6]. 

Аналіз останніх досліджень та публікацій. У світі проводяться дослідження задля 

вивчення впливу пандемії COVID-19 на рівень рухової активності населення. У більшості з 

них повідомлялося про зниження всіх видів рухової активності та збільшення часу, 

проведеного сидячи в період пандемії COVID-19 [15]. Опитування, проведене в Австралії 

(n=1500), показало, що майже половина респондентів повідомили про зменшення всіх видів 

рухової активності порівняно з періодом до пандемії COVID-19 [14]. Зміни рівня рухової 

активності у досліджуваній вибірці були пов'язані з більш вираженими симптомами 

депресії, тривоги та стресу. Результати міжнародного опитування 1 тис. респондентів із 

країн Європи, Азії, Африки та Америки показали, що карантинні обмеження призвели до 

значного зниження рухової активності: як середньої кількості днів активності, так і 

тривалості занять [8]. У міжнародному дослідженні, проведеному протягом 10 днів після 

оголошення пандемії, 455404 учасники зі 187 країн представили 19,1 млн вимірів щоденних 

кроків. Середня кількість кроків скоротилася цей час на 5,5%, а протягом наступних 30 днів 

середня кількість кроків скоротилося ще на 27,3% [16]. Негативним наслідком зниження 

рухової активності є загострення симптомів наявних хронічних захворювань та погіршення 

роботи основних функціональних систем організму [3, 9]. Дослідження останніх років 

показують, що регулярні помірні фізичні навантаження надають стимулюючий та 

зміцнюючий вплив на імунну систему [3, 9, 13]. У цьому важливим аспектом є підтримання 

оптимального рівня рухової активності, особливо у період пандемії. В той де час 

досліджень, що стосуються формування мотивації осіб похилого віку до оздоровчо-
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рекреаційної рухової активності вкрай недостатньо, що обумовлює актуальність досліджень 

у цьому напрямі. 

Дослідження виконано відповідно до НДР Національного університету водного 

господарства та природокористування "Організаційні та методичні особливості фізичної 

терапії, ерготерапії осіб різних нозологічних, професійних та вікових груп" на 2022-2026 рр. 

(номер державної реєстрації 0122U200755). 

Мета дослідження – визначити мотиви та інтереси чоловіків похилого віку до занять 

оздоровчо-рекреаційною руховою активністю в період карантинних обмежень. 

Матеріал і методи дослідження. Дослідження проводилися на базі Національного 

університету водного господарства та природокористування (м. Рівне). У педагогічному 

експерименті брали участь 50 чоловіків у віці від 61 до 70 років (середній вік склав 

65,06 ± 3,06 років). Професійна зайнятість більшості чоловіків, залучених до дослідження, 

була пов’язана з розумовою працею (науково-педагогічні працівники закладів вищої освіти, 

вчителі). Всі учасники брали участь в дослідженні на основі добровільно підтвердженої 

інформованої згоди, в якій описувалися всі етапи та процедури дослідження, після 

ознайомлення з усіма особливостями дослідження, які можуть вплинути на їх рішення. 

Проведений теоретичний аналіз, узагальнення досвіду практики у галузі зміцнення 

здоров’я та профілактики хронічних неінфекційних захворювань в умовах пандемії дозво-

лив визначити актуальність дослідження, уточнити і конкретизувати мету. Метод педагогіч-

ного спостереження використовувався нами в процесі першого етапу наукового досліджен-

ня для того, щоб ґрунтовно визначити основні, найважливіші обставини, які впливають на 

залучення осіб похилого віку до оздоровчих занять в процесі карантинних обмежень. З 

метою збору інформації під час опосередкованого спілкування з респондентом використо-

вувався метод опитування. Анкетування – проводили у письмовій формі за допомогою 

заздалегідь підготовлених бланків. Шляхом узагальнення заповнених анкет одержувалася 

інформація про ставлення респондентів до окремих явищ, подій тощо. Анкетування 

використовувалося для оцінки мотивів та інтересів до видів рухової активності. Анкета 

складалася з інформаційної частини та кількох блоків, що дозволяють охарактеризувати 

мотиваційні пріоритети чоловіків до занять оздоровчо-рекреаційно руховою активністю.  

Дані, отримані в результаті анкетування, оброблені статистичним методом визначення 

показників відносної частки. Він передбачає проведення аналізу результатів дослідження з 

метою визначення процентного співвідношення між частинами і цілим.  

Результати дослідження. За результатами анкетування визначено переваги чоловіків 

похилого віку у виборі видів оздоровчо-рекреаційної рухової активності. Встановлено, що 

більшість осіб (90 %) мали попередній руховий досвід. У минулому пріоритетними видами 

рухової активності виступали оздоровчий біг, ходьба (50 %), заняття з елементами 

спортивних ігор (48 %) (футбол, волейбол, баскетбол, теніс, бадмінтон, регбі), оздоровчий 

фітнес (12 %) плавання (6 %), туризм, боротьба, важка атлетика по 4 %. Тривалість 

подібних занять коливалась у межах від 3 до 14 років.  

На питання «Чи відбулися зміни у зменшенні обсягу і інтенсивності рухової 

активності під час карантинних обмежень?» 84 % респондентів відповіли ствердно. Такі 

зміни стосувалися як спеціально-організованої, так і звично-побутової рухової активності. 

На питання щодо способу життя відповіді розподілилися так: 

–  малорухливий (діяльність переважно в сидячому положенні) – 32 %; 

–  помірно активний (ходіння протягом дня) – 54 %; 

–  активний (фізична діяльність протягом всього дня) – 14 %.  

Більшість респондентів зазначає про помірну фізичну активність протягом дня, 

зазвичай така активність має звично-побутовий характер, що пов’язано із звиканням до 



ІV. Науковий напрям 
 

 
146 

 

малорухливого способу життя, зниженням рухової ініціативи, домашнім затишком, 

нехтуванням фізичною культурою. Значна частина чоловіків відмічає відсутність рухової 

активності поза межами повсякденної діяльності. Третина респондентів пов’язують низький 

рівень фізичної активності з обмеженням обсягу рухів внаслідок виробничої необхідності. І 

тільки кожен сьомий респондент зазначає, що має достатній рівень рухової активності, що 

передбачає не менше 4-5 занять помірної інтенсивності на тиждень, або більше 240 разів на 

рік; тривалість одного заняття – не менше 30 хв. Зазначене свідчить про необхідність 

розробки заходів, спрямованих на залучення осіб похилого віку до регулярних занять 

фізичними вправами. 

Результати опитування респондентів щодо бажання залучатися до самостійних занять 

оздоровчо-рекреаційно руховою активністю у вільний час вказують на незначний відсоток 

відповідей, що ймовірно пов’язано з такими чинниками як недостатній рівень теоретичних 

знань і практичного досвіду організації подібних занять, відсутність інтересу та підтримки, 

обмеженнями, пов’язаними зі страхом отримання травм тощо. В той же час значним 

попитом серед даного контингенту користуються організовані заняття фізичними вправами 

на базі фітнес-клубів, центрів. 

На думку респондентів основною метою подібних занять виступають поліпшення 

здоров’я, фізичної форми, бажання урізноманітнити дозвілля, боротьба зі стресом, потреба 

в русі (рис. 1).  
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Рис. 1. Мета оздоровчих занять чоловіків похилого віку 

1 – підтримання фізичної форми (бажання зберегти м’язову масу тіла); 2 – корекція маси тіла; 3 – бо-

ротьба зі стресом; 4 – поліпшення стану здоров’я; 5 – спілкування; 6 – бажання урізноманітнити 

дозвілля; 7 – потреба в русі; 8 – бажання позбавитися болю у спині та суглобах, 9 – інші.  
 

Пріоритетними мотивами занять виступають оздоровчі, які пов’язані з бажанням 

підтримати фізичне та психічне здоров’я, позбавитися болей у спині та суглобах, сприяти 

нормалізації маси тіла. Другими за пріоритетністю є комунікативні мотиви, далі ідуть 

рекреаційні та профілактичні мотиви. 

Отримані дані узгоджуються із дослідженнями інших науковців [7], які зазначають, 

що для осіб похилого віку важливим є підтримка психічного здоров’я, позитивні емоції, 

уникнення депресії, песимізму, які виникають через обмеженість спілкування, 

незадоволеність життям, наявність проблем зі здоров’ям. У вирішенні багатьох з цих 

проблем суттєвий внесок мають регулярні заняття фізичними вправами, зокрема з арсеналу 

оздоровчо-рекреаційної рухової активності. Зазвичай вони пов’язані зі спілкуванням, з 
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позитивними емоціями, з отриманням задоволення від участі у подібних програмах тощо. 

Хоча вони і не дозволять повністю вирішити зазначені проблеми, в той же час допомагають 

суттєво знизити їх негативний вплив на організм людини похилого віку [7]. 

Бар’єрами на шляху до підвищення рухової активності особами похилого віку 

зазначається брак часу, недостатній рівень матеріального забезпечення, поганий стан 

здоров’я, біль, травми. В той же час респонденти усвідомлюють користь занять руховою 

активністю. Всі вони розуміють, що малорухомий спосіб життя веде до хвороб, поганого 

самопочуття, зниженого тонусу тощо. Усі визнають, що боротьба із цим негативним 

явищем одна – почати рухатися. Але вони стурбовані тим, що рекламовані в засобах 

масової інформації заняття спортом, популярні видання, що описують фізкультурно-

оздоровчі послуги підкреслюють серйозність занять. Заняття руховою активністю корисні 

тільки тоді, коли вони реалізуються систематично, у певному режимі, під керівництвом 

кваліфікованого тренера й все це вимагає багато часу й сил, яких у них немає. Тому 

респонденти бажали б долучитися до організованих занять, де вони знайшли б розуміння 

власних проблем: вони зайняті в основному розумовою роботою, пересуваються на 

транспорті, прагнуть до побутового комфорту, зокрема, до занять сидячи або лежачи, часу 

на спеціальні заняття руховою активністю у них немає; заняття, які вони можуть собі 

дозволити, не будуть систематичними й тому, у цілому, на їхню думку, користі не буде й 

нема чого витрачати на це час. Якщо ж створюються умови для комфортабельного 

проводження часу, де серед іншого, будуть реалізовуватися спеціальні програми рухів, вони 

згодні на вкладення своїх коштів у діяльність таких клубів. Таким чином, вони ставлять 

завдання почати рухатися, тобто перемогти нерухомість, змінити спосіб життя й у цілому 

підвищити якість життя. 

Дослідження вільного часу осіб похилого віку дозволило встановити, що респонденти 

основну частину вільного часу витрачають на перегляд телепередач, роботу за 

комп’ютером, читання преси, відвідування рідних та друзів. Нами підтверджено дані 

дослідників, що особи, які займалися фізичною культурою раніше у похилому віці більш 

активно беруть участь у оздоровчих та рекреаційних заняттях [2]. 

У ході опитування нами визначені чинники, що також істотно впливають на 

формування мотивації осіб похилого віку до оздоровчо-рекреаційної рухової активності: 

перерозподіл часу (робочого і вільного); зміни у пропорційності професійно-трудової, 

соціально-побутової, культурно-дозвіллєвої та рекреаційно-оздоровчої діяльності; неповна 

зайнятість. Разом з тим, необхідно підкреслити, що участь людини у рекреаційній 

активності тісно пов’язана з тим становищем, яке вона займає у суспільстві та у виробничій 

сфері, рівнем матеріального достатку, сімейним станом.   

Висновки. Респонденти (84 %) вказують на зменшення обсягу та інтенсивності 

рухової активності під час карантинних обмежень. Такі зміни стосувалися як спеціально-

організованої, так і звично-побутової рухової активності, що позначилося на способі життя 

чоловіків похилого віку: 32 % мать малорухливий спосіб життя, 54 % – помірно активний і 

тільки 14 % чоловіків мали достатній обсяг рухової активності.  

Визначено мотиви занять руховою активністю чоловіків похилого віку, пріоритетними 

з яких є оздоровчі, комунікативні, рекреаційні та профілактичні. Встановлено бар’єри на 

шляху до занять руховою активністю у період карантинних обмежень. Визначено чинники, 

що впливають на формування мотивації осіб похилого віку до оздоровчо-рекреаційної 

рухової активності. 

Перспективи подальших досліджень будуть спрямовані на обґрунтування та 

розробку стратегій та програм оздоровчо-рекреаційної рухової активності для чоловіків 

похилого віку, доступних в умовах карантинних обмежень. 
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