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Рухова активність має дуже важливий вплив на самопочуття 
та здоров’я людей похилого віку. Регулярні заняття фізичними 
впра вами покращують якість життя, зменшують ризик виникнення 
різних хвороб та уповільнюють процеси старіння. Стаття присвя чена 
мотивації осіб похилого віку до занять руховою активністю. Мета 
дослідження – визначити мотивацію до занять різними видами 
рухової активності людей похилого віку України та Польщі. Методи. 
У досліджені використано теоретичний аналіз науково-методич-
ної літератури, педагогічні, соціологічні методи дослідження та 
методи математичної статистики. Дослідження проводилися на 
базі Інституту спорту і фізичної культури Університету економіки 
в Бидгощі (Польща) та Харківської державної академії фізичної 
культури (Україна). В експерименті брали участь 120 (по 30 чоловіків 
і жінок з України та Польщі) осіб похилого віку (середній вік склав 
66.12 ± 2.98 років). Результати. В результаті аналізу анкетування 
людей похилого віку з’ясовано переваги у виборі різних видів рухової 
активності чоловіків та жінок, які мешкають у Польщі та Україні. 
В ході вивчення мотивації до занять руховою активністю людей 
похилого віку виявлено, що основними мотивами є поліпшення 
стану здоров’я, спілкування з друзями та підтримання фізичної 
форми. Висновки. Встановлено, що в Польщі найпоширенішими 
видами рухової активності серед людей похилого віку є плавання, 
скандинавська ходьба, оздоровчий туризм та їзда на велосипеді; 
в Україні перевагу надають тим самим видам рухової діяльності 
окрім їзди на велосипеді, що пов’язано з недостатньо розвинутою 
інфраструктурою та технічним забезпеченням в Україні. Визначено 
мотиви занять фізичною активністю людей похилого віку. Так, 
пріоритетними виявились оздоровчо-рекреаційні, комунікативні та 
профілактичні. 

Ключові слова: рухова активність, люди похилого віку, здоров’я, 
мотиви.
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Skaliy, Natalia Abdula. Identifying the motivation of older people to 
engage in various types of physical activity

Abstract. Physical activity has a very important impact on the well-
being and health of older people. Regular physical exercise improves 
quality of life, reduces the risk of various diseases and slows down the 
aging process. The article is devoted to the motivation of older people to 
engage in physical activity. The purpose of the study is to determine the 
motivation for engaging in various types of physical activity among elderly 
people in Ukraine and Poland. Methods. The study used theoretical 
analysis of scientific and methodological literature, pedagogical, 
sociological research methods and methods of mathematical statistics. 
The study was conducted at the Institute of Sports and Physical Culture 
of the University of Economics in Bydgoszcz (Poland) and the Kharkiv 
State Academy of Physical Culture (Ukraine). The experiment involved 
120 (30 men and 30 women from Ukraine and Poland) elderly people 
(average age 66.12 ± 2.98 years). Results. As a result of the analysis of 
a survey of older people, the advantages in choosing various types of 
physical activity for men and women living in Poland and Ukraine were 
revealed. In the course of studying the motivation for physical activity 
among older people, it was revealed that the main motives are improving 
health, communicating with friends and maintaining physical fitness. 
Conclusions. It has been established that in Poland the most common 
types of physical activity among older people are swimming, Nordic 
walking, health tourism and cycling; in Ukraine, preference is given to 
the same types of physical activity other than cycling, which is due to the 
insufficiently developed infrastructure and technical support in Ukraine. 
The motives for engaging in physical activity among older people have 
been determined. Thus, the priorities turned out to be health-improving, 
recreational, communicative and preventive.
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Вступ
Останнім часом багато уваги приділяється впливу 

рухової активності на людей похилого віку [2; 4; 5; 14; 
19; 28]. Похилий вік є критичним періодом у житті 
кожної людини, у зв’язку з морфо-функціональними 
змінами, які відбуваються в організмі людей, що 
в свою чергу призводять до зниження життєздат-
ності. Рухова активність, а саме заняття фізкультурно-
оздоровчою діяльністю позитивно впливає на само-
почуття, зниження ризиків серцево-судинних захво-
рювань та зміцнення імунітету людей зрілого та 
похилого віку [9; 10; 12; 20; 29]. Специфіці рухової 
активності людей похилого віку присвячено чимало 

досліджень науковців. Так, О. андрєєва [1] розглядала 
загальні питання органі зації рухової активності осіб 
різного віку, зокрема людей похилого віку. Т. Круцевич 
та ін. [11] вивчали за гальні напрями рекреації в 
Україні та формування куль тури дозвілля за рахунок 
рекреативних занять. 

Вивченню мотиваційних чинників до рекреаційно-
оздоровчої діяльності людей похилого віку також було 
приділено увагу [6; 7]. У більшості осіб похилого віку 
виявлено позитивне ставлення до фізичних вправ,  
але фінансова неспроможність, відсутність спеціальних 
знань є основними причинами, що обмежують їх 
бажання займатися руховою активністю.
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Балацька та ін. [3] проаналізували залучення до 
оздоровчо-рекреаційної рухової активності людей 
похилого віку різних країн Європи та світу та встановили 
низьку рухову активність. В СШа більшість літніх людей 
намагаються якомога довше вести активний спосіб 
життя. У країнах Європи 20-40 % від загальної кількості 
людей похилого віку ведуть активний образ жит-
тя, займаючись фізичними вправами. В Україні лише 
17 % людей пенсійного віку займаються фізичними 
вправами або спортом. У Китаї близько 11 % людей 
похилого віку фізично активні, а в країнах африки дуже 
низька рухова активність серед дорослого населення. 

Рухова активність людей похилого віку в Європі 
підтримується на високому рівні завдяки зусиллям 
держави, громадських організацій та самих літніх 
людей, які прагнуть зберігати активний спосіб життя 
і гарне здоров’я. Високий рівень рухової активності 
людей похилого віку в європейських державах має 
свої особливості, обумовлені культурними, соціально-
економічними та демографічними факторами. Багато 
європейських країн мають добре розвинені соціальні 
програми, які підтримують фізичну активність серед 
людей похилого віку. Це включає організацію спор-
тивних заходів, фінансову підтримку клубів для 
літніх людей, а також інфраструктуру, яка сприяє 
активному способу життя (парки, пішохідні доріжки 
тощо). Велика увага приділяється профілактиці захво-
рювань і підтримці здоров’я літніх людей. Це включає 
регулярні медичні огляди, рекомендації щодо фізич-
ної активності, а також спеціалізовані програми 
реабілітації та фізіотерапії. Розвинена інфраструктура в 
європейських країнах також сприяє фізичній активності 
літніх людей. Це включає доступність громадських 
місць для занять спортом, наявність спеціально облаш-
тованих зон для фізичних вправ, а також зручний 
громадський транспорт. У різних європейських країнах 
існують свої культурні традиції, які впливають на 
рівень і характер фізичної активності літніх людей. 
Також важливою складовою є освітні програми, які 
підвищують обізнаність літніх людей щодо користі 
фізичної активності та надають інформацію про 
безпечні способи виконання вправ [16; 18; 24; 27].

На підставі вищезазначеного нами проведено 
дослідження щодо порівняння рівня мотивації до 
занять фізкультурно-оздоровчої діяльності людей 
похилого віку України та Польщі, а також виявлення 
найбільш популярних видів рухової активності серед 
дорослого населення цих держав. 

Матеріал та методи дослідження
Мета дослідження – визначити мотивацію до 

занять різними видами рухової активності людей 
похилого віку України та Польщі. 

Дослідження проводилися на базі Інституту спорту 
і фізичної культури Університету економіки в Бидгощі 
(Польща) та Харківської державної академії фізичної 
культури (Україна). В експерименті брали участь 
120 (по 30 чоловіків і жінок з України та Польщі) осіб 
похилого віку (середній вік склав 66.12 ± 2.98 років). Всі 
учасники добровільно брали участь у дослідженні, що 
підтверджено їх згодами, де було зазначено всі етапи 
та процедури дослідження. 

В ході дослідження використовувався метод теоре-
тичного аналізу й узагальнення науково-методичної 
літератури та досвіду в галузі збереження здоров’я 
та активного довголіття людей похилого віку. Для 
визначення мотивації до занять різними видами рухо-
вої активності нами використовувався метод опи-
тування. анкета складалася з інформаційної частини 
та кількох блоків, що дозволили охарактеризувати 
пріоритети осіб похилого віку до занять руховою 
актив ністю. Отримані дані підлягали статистичній 
оброб  ці методом визначення показників відносної 
частки, що передбачає проведення аналізу результатів 
дослідження з метою визначення процентного співвід-
ношення між частинами і цілим. 

Результати дослідження
В результаті проведення анкетування людей 

похилого віку виявлено переваги у виборі різних видів 
рухової активності чоловіків та жінок, які мешкають в 
різних країнах. анкета передбачала наявність 9 видів 
рухової активності, що використовуються у в Україні 
та Польщі. Результати проведеного ранжування від-
повідей рейтингу свідчать, що вподобання людей 
похилого віку України та Польщі суттєво не відріз-
няються, є деякі відмінності у вподобаннях між жінками 
та чоловіками (табл. 1).

Так, у жінок похилого віку перше місце у рейтин-
гу найпопулярніших видів фізкультурно-оздоровчої 
діяль  ності займає скандинавська ходьба. Причому 
жінки з України віддають більше переваги даному 
виду рухової активності (20 %), ніж жінки з Польщі 
(16 %). Також жін ки віддають перевагу занят-
тям оздоровчим фітнесом (13.3-16.7 %), туризмом  
(13.3-16.7 %) та плаванням (13.3-16.7 %). Меншою 
мірою жінки виявили бажання займатися спортивними 
іграми (0-3.3 %).

Чоловіки також, як і жінки, надають перевагу 
заняттям скандинавською ходьбою (13.3-20 %), плаван-
ню (16.7-23.3 %) та оздоровчим туризмом (16.7 %). 
Ні відміну від жінок чоловіки виявляють бажання 
займатися спортивними іграми (13.3-20 %) та прак-
тично не мають бажання до пішохідних прогулянок та 
занять йогою.
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Таблиця 1 – Рейтинг найпопулярніших видів фізкультурно-оздоровчої діяльності людей похилого віку, n=120

№ Вид фізкультурно-оздоровчої діяльності Стать Кількість: абсолютне зн. (%)
Польща Україна

1 Піші прогулянки чоловіча 0 (0%) 1 (3.3%)
жіноча 2 (6.7%) 4 (13.3%)

2 Скандинавська ходьба чоловіча 4 (13.3%) 6 (20%)
жіноча 5 (16.7%) 6 (20%)

3 Плавання чоловіча 7 (23.3%) 5 (16.7%)
жіноча 5 (16.7%) 4 (13.3%)

4 Їзда на велосипеді чоловіча 4 (13.3%) 2 (6.7%)
жіноча 4 (13.3%) 1 (3.3%)

5 Оздоровчий туризм чоловіча 5 (16.7%) 5 (16.7%)
жіноча 4 (13.3%) 5 (16.7%)

6 Спортивні ігри (волейбол, футбол) чоловіча 4 (13.3%) 5 (16.7%)
жіноча 1 (3.3%) 0 (0%)

7 Оздоровчий фітнес чоловіча 2 (6.7%) 3 (10%)
жіноча 4 (13.3%) 5 (16.7%)

8 Біг чоловіча 4 (13.3%) 3 (10%)
жіноча 3 (10%) 2 (6.7%)

9 Йога чоловіча 0 (0%) 0 (0%)
жіноча 2 (6.7%) 3 (10%)

Порівнюючи міждержавні результати опитування 
найпопулярніших видів фізкультурно-оздоровчої 
діяльності встановлено, що бажаючих займатися 
оздоровчим плавання в Польщі більше ніж в Україні, 
це пов’язано з більш розвиненою інфраструктурою 
(кількістю басейнів) у Польщі та доступністю для осіб 
похилого віку. Також їзда на велосипеді є популярною 
серед літніх поляків. У той же час значну кількість 
бажаючих займатися скандинавською ходьбою 
виявлено в Україні, цей факт пояснюється тим, що 
за останні роки в Україні стрімко розвинувся даний 
напрям рухової активності. Бажання займатися 
оздоровчим туризмом має більш-менш однаковий 
показник зацікавленості як серед українців, так і 

поляків. Усі зацікавленні в участі короткотривалих 
походів (одноденних походах або походах вихідного 
дня з однією ночівлею) з різних видів туризму.

За результатами вивчення мотивів людей похилого 
віку, як у Польщі, так і в Україні, до занять руховою 
активністю виявлено, що основними мотивами є по-
ліпшення стану здоров’я (у поляків – 48-53 %; у ук ра-
їнців – 50-52 %), спілкування з друзями (у поляків –  
52-58 %; у українців – 36-43 %) та підтримання фізичної 
форми (у поляків – 49-54 %; у українців – 36-39 %). У 
людей похилого віку з України також виявлено мотив 
боротьби зі стресом, перш за все це пов’язано з 
військовим станом в Україні з 2022 року (рис. 1-2).
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Рис. 1   Мотиви до занять руховою активністю людей похилого віку з Польщі (n=60): 1 – спілкування; 2 – бажання 
урізноманітнити дозвілля; 3 – підтримання фізичної форми; 4 – корекція маси тіла; 5 – поліпшення стану здоров’я; 
6 – потреба в русі; 7 – бажання позбавитися болю у спині та суглобах, 8 – боротьба зі стресом; 9 – інші
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Рис. 2 Мотиви до занять руховою активністю людей похилого віку з України (n=60): 1 – спілкування; 2 – бажання 
урізноманітнити дозвілля; 3 – підтримання фізичної форми; 4 – корекція маси тіла; 5 – поліпшення стану здоров’я; 
6 – потреба в русі; 7 – бажання позбавитися болю у спині та суглобах, 8 – боротьба зі стресом; 9 – інші

Завдяки анкетуванню з’ясовано чинники, що 
впливають на мотивацію людей похилого віку. Перш 
за все наявність спортивних залів, парків та спеціально 
обладнаних майданчиків є важливою умовою для 
залучення літніх людей до фізичної активності. Також 
важлива підтримка з боку родини, друзів та громади. 
Обов’язкова повинна бути обізнаність людей похилого 
віку про користь фізичної активності та різних видів 
вправ, які вони можуть виконувати. Також визначено 
перешкоди, що можуть знижувати мотивацію до 
фізичної активності, це хронічні захворювання, фізичні 
обмеження або страх перед травмами.

Дискусія
Рядом авторів [8; 22; 23; 26] підтверджуються 

дані щодо ставлення людей похилого віку до фізичної 
активності в європейських країнах. Мотивація до занять 
фізкультурно-оздоровчою діяльністю формується 
під впливом багатьох факторів, включаючи здоров’я, 
соціа ль ні зв’язки, психологічні аспекти та доступність 
інфраструктури. 

Результати нашого дослідження підтверджуються 
даними дослідження C. Afonso [15].  Виявлено, що най  - 
поширенішими видами рухової активності людей 
похилого віку, які мешкають у ЄС є скандинавська 
ходьба, плавання та їзда на велосипеді. Встановлено, 
що серед європейських країн є відмінності у ставленні 
та поведінці щодо рухової активності літніх людей,  
тому для підвищення мотивації до занять фізкультурно-
оздоровчою діяльністю у людей похилого віку, необ-
хідно мати програми сприяння, що повинні бути 
адаптовані до різних країн.

Дані, що були отримані в ході дослідження, узгод-
жуються із даними інших науковців [13; 17; 25], які 
стверджують, що позитивні емоції отримані під час 
рухової активності, покращують психічне здоров’я 
та знижують рівень депресії літніх людей. Звісно 
рухова активність не в змозі у повній мірі вирішити усі 
проблеми людей похилого віку, але встановлено, що 
вона суттєво допомагає знизити негативні наслідки 
старіння [7; 21; 30]. Перепонами до регулярних 
занять фізкультурно-оздоровчою діяльністю українців 
похилого віку є брак часу, недостатній рівень мате-
ріального забезпечення, поганий стан здоров’я, біль,  
травми. Також вони усвідомлюють користь занять 
руховою активністю, оскільки малорухомий спосіб 
життя призводить до захворювань, поганого само-
почуття та зниження життєвого тонусу тощо, розуміють, 
що фізкультурно-оздоровчі заняття корисні коли 
відбуваються систематично та під керівництвом 
кваліфікованого фахівця.

Таким чином, мотивація людей похилого віку до 
занять різними видами рухової активності є актуаль-
ною темою дослідження, оскільки зростає потреба 
в підтримці здоров’я та добробуту літніх людей. 
Основними аспектами мотивації літніх людей до 
фізичної активності є: покращення здоров’я, їх психо-
логічний стан і благополуччя, соціальна взаємодія та 
підтримка функціональної неспроможності. Доступ-
ність інфраструктури, соціальна підтримка, освіта та 
інформованість є головними чинниками, що впливають 
на мотивацію.
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Висновки
Встановлено, що в Польщі найпоширенішими 

видами рухової активності серед людей похилого віку 
є плавання, скандинавська ходьба, оздоровчий туризм 
та їзда на велосипеді; в Україні перевагу надають 
тим самим видам рухової діяльності окрім їзди на 
велосипеді, що пов’язано ще не достатньо розвинутою 
інфраструктурою (відсутність розмітки на тротуарах  
для їзди на велосипеді, брак велодоріжок у паркових 
зонах містах та наявності сучасного велосипедного 
обладнання тощо).  

Визначено мотиви занять фізичною активністю 
людей похилого віку. Так, пріоритетними виявились 
оздоровчо-рекреаційні, комунікативні та профілактичні 
(поліпшення стану здоров’я – 48-53 %, спілкування з 
друзями – 36-58 % та підтримання фізичної форми –  
36-54 %). У людей похилого віку з України також 
виявлено додатковий мотив боротьби зі стресом, що 
пов’язано з військовим станом в Україні з 2022 року.

Конфлікт інтересів. автори заявляють, що 
відсутній будь-який конфлікт інтересів.
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