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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Ïðîáëåìà ôîðìó-
âàííÿ ìîòèâàö³¿ º îäíèì ³ç îñíîâíèõ íàïðÿì³â 
ïñèõîëîã³÷íèõ äîñë³äæåíü, ÿêèé àêòèâíî ðîçðîá-
ëÿºòüñÿ. Çàãàëüí³ ïèòàííÿ ôîðìóâàííÿ ìîòèâàö³¿ 
äîñë³äæóþòüñÿ â ìåæàõ ð³çíèõ ïàðàäèãìàëüíèõ 
ï³äõîä³â ïñèõîëîã³¿, à òàêîæ â ðîáîòàõ ç ñîö³î-
ëîã³¿, ïñèõîô³ç³îëîã³¿, ìåäèöèíè, ô³çè÷íî¿ êóëü-
òóðè òîùî. Ó íàóêîâèõ ïðàöÿõ ðîçêðèòî âèäè ³ 
ãåíåçèñ ìîòèâ³â, ôóíêö³¿ ìîòèâ³â ó äåòåðì³íàö³¿ 
æèòòºä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè, îñîáëèâîñò³ ñòðóêòó-
ðè ìîòèâàö³éíî¿ ñôåðè îñîáèñòîñò³, ìîòèâàö³éí³ 
îñíîâè ä³ÿëüíîñò³. Ñóòòºâå çíà÷åííÿ ñåðåä âêà-
çàíèõ äîñë³äæåíü çàéìàþòü ïèòàííÿ ôîðìóâàííÿ 
ìîòèâàö³¿ äî çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ, çàíÿòü 
îçäîðîâ÷îþ ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ òà çäîðîâîãî 
(â òîìó ÷èñë³ é îçäîðîâ÷îãî) õàð÷óâàííÿ ÿê ñêëà-
äîâî¿ éîãî ÷àñòèíè [1, 4, 7, 9, 14].

Ìîòèâàö³ÿ (â³ä ëàò. movere) — ñïîíóêàííÿ äî 
ä³¿; äèíàì³÷íèé ïðîöåñ ô³ç³îëîã³÷íîãî òà ïñèõîëî-
ã³÷íîãî ïëàíó, ùî óïðàâëÿº ïîâåä³íêîþ ëþäèíè 
òà âèçíà÷àº ¿¿ ñïðÿìîâàí³ñòü, îðãàí³çîâàí³ñòü, àê-
òèâí³ñòü ³ ñò³éê³ñòü; çäàòí³ñòü ëþäèíè ä³ÿëüíî çà-
äîâîëüíÿòè ñâî¿ ïîòðåáè [11]. Ó øèðîêîìó ðîçó-
ì³íí³, öå ïî÷óòòÿ âèêîðèñòîâóºòüñÿ â óñ³õ ãàëóçÿõ 

ïñèõîëîã³¿, ñîö³îëîã³¿, ÿê³ äîñë³äæóþòü ïðè÷èíè òà 
ìåõàí³çìè ö³ëåñïðÿìîâàíî¿ ïîâåä³íêè ëþäèíè. Íà 
îñíîâ³ àíàë³çó íàóêîâèõ äæåðåë ìîæíà êîíñòàòó-
âàòè, ùî ñüîãîäí³ â ïñèõîëîãî-ïåäàãîã³÷í³é ë³òåðà-
òóð³ ³ñíóº çíà÷íà ê³ëüê³ñòü âèçíà÷åíü ïîíÿòü «ìî-
òèâ» òà «ìîòèâàö³ÿ» çàëåæíî â³ä ð³çíèõ íàóêîâèõ 
ïîãëÿä³â íà ïðîáëåìó ìîòèâàö³¿ [4, 13].

Ïðîòå âàæëèâî, ùî ìîòèâàö³ÿ çàéìàº îñîáëè-
âå ì³ñöå â ñòðóêòóð³ êîìïåòåíòíîñò³ ëþäèíè (ó 
òîìó ÷èñë³ é â³äíîñíî çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ, 
îçäîðîâ÷îãî õàð÷óâàííÿ), îñê³ëüêè íàëåæèòü ÿê 
äî ôóíäàìåíòàëüíèõ ñóòíîñòåé, òàê ³ äî çäàòíîñ-
òåé, áî íåîäì³ííî âêëþ÷àº â ñåáå ÿê çîâí³øí³, 
òàê ³ âíóòð³øí³ êîìïîíåíòè. Âàæëèâå ì³ñöå íàëå-
æèòü ³ ïðîáëåì³ ôîðìóâàííÿ ìîòèâàö³¿ [4, 7, 14].

Çã³äíî ç ðåêîìåíäàö³ÿìè íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ 
ë³òåðàòóðè, ôîðìóâàííÿ ìîòèâàö³¿ ïîâèííå ñïè-
ðàòèñÿ íà òó ÷è ³íøó ïñèõîëîã³÷íî ï³äêðåñëåíó 
³ ñèñòåìíó ìîäåëü ö³ë³ñíî¿ ìîòèâàö³¿, ÿêà ìîæå 
áóòè ñôîðìîâàíà ó âèãëÿä³ ïðîãðàìè (ñèñòåìè) 
ôîðìóâàííÿ ìîòèâàö³¿. Ïðè öüîìó ìîæóòü áóòè 
âèêîðèñòàí³ ð³çí³ ôîðìè äëÿ ïðîâåäåííÿ ôîð-
ìóâàííÿ ìîòèâàö³¿: óðîêè—áåñ³äè, òåàòðàë³çîâàí³ 
çàíÿòòÿ, ³ãðè òîùî [7, 14].

Резюме. Показано, что формирование мотивации к оздоровительному питанию в фитнесе 
нужно проводить системно с использованием методов рейтинговой оценки действенности 
формирования мотивации. Разработаны концептуальные подходы к формированию 
мотивации у лиц, которые занимаются фитнесом, к здоровому образу жизни, занятиям 
физической культурой и использованию оздоровительного питания. Показано, что у мужчин и 
женщин разные мотивы формирования положительной мотивации.
Ключевые слова: фитнес, мотивация, здоровый образ жизни, занятия физической 
культурой, оздоровительное питание.

Summary. Problems of formation of motivation in individuals who are engaged in fitness to a healthy 
way of life, to employment физическою by culture and uses of an improving food are considered. 
It is noticed, that motivation formations to an improving food in fitness need to be spent it is system 
with use of methods of a rating estimation of effectiveness of formation of motivation. Conceptual 
approaches to formation of motivation at individuals who are engaged in fitness to a healthy way of 
life, to employment by physical training and uses of an improving food are developed. It is shown, 
that at men and women different motives of formation of positive motivation.
Key words: fitness, the motivation, a healthy way of life, employment by physical training, 
an improving food.
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Ï³ä ÷àñ ïðîâåäåííÿ óðîê³â—áåñ³ä (ÿê îäí³º¿ 
ç íàéïîøèðåí³øèõ ôîðì ôîðìóâàííÿ ìîòèâàö³¿ 
ä³¿) ïðîöåñ ôîðìóâàííÿ ìîòèâàö³¿, íàñàìïåðåä, 
ïîëÿãàº â òîìó, ùî îñîáà, ÿêà ïðîâîäèòü çàíÿò-
òÿ, íàìàãàºòüñÿ ï³ä ÷àñ ö³ëåñïðÿìîâàíîãî âïëèâó 
âèêëèêàòè ò³ ÷è ³íø³ çì³íè â ìîòèâàö³éí³é ñôåð³. 
Ùîá ö³ ä³¿ íå ìàëè âèïàäêîâîãî ³ áåçñèñòåìíîãî 
õàðàêòåðó, ïîòð³áíî îð³ºíòóâàòè ïðîöåñ íà òàêó 
ñóêóïí³ñòü ³ çá³ã ð³çíèõ ñòîð³í ìîòèâàö³¿, ÿê³ ïî-
âèíí³ áóòè îòðèìàí³. Íåîáõ³äíî îð³ºíòóâàòè ¿õ 
íå ò³ëüêè íà ³çîëüîâàí³ îñîáëèâîñò³ ìîòèâàö³¿ â 
îêðåìîìó âèÿâ³, à é íà ïåðñïåêòèâó, íà çàâòðàø-
í³é äåíü ðîçâèòêó, áåðó÷è äî óâàãè îñîáëèâîñò³ 
íå ò³ëüêè òîãî ÷è ³íøîãî â³êó, à é âðàõîâóþ÷è 
äèíàì³êó, âïëèâ ïîïåðåäíüîãî ðîçâèòêó âñ³º¿ ìî-
òèâàö³¿ íàâ÷àííÿ òà îêðåìèõ ìîòèâ³â, ÿê³ ¿¿ ñïðè-
÷èíÿþòü [4, 7, 14].

Ïåäàãîã³÷íîþ íàóêîþ íàêîïè÷åíî âåëè÷åçíèé 
äîñâ³ä ìåòîä³â, ÿê³ ñïðÿìîâàí³ íà ôîðìóâàííÿ 
ïîçèòèâíèõ ìîòèâ³â: åìîö³éíîãî ñòèìóëþâàííÿ, 
ôîðìóâàííÿ â³äïîâ³äàëüíîñò³, íàâ÷àëüíî¿ äèñ-
êóñ³¿, ñòâîðåííÿ ñèòóàö³¿ íîâèçíè, çàáåçïå÷åííÿ 
óñï³õó äëÿ äîñÿãíåííÿ ïîñòàâëåíî¿ ìåòè, ìîòè-
âàö³éíîãî òðåí³íãó (ç âèêîðèñòàííÿì òðåí³íãîâèõ 
âïðàâ òà ³ãîð) òîùî [4, 7]. ¯õ âèêîðèñòàííÿ äàº 
çíà÷í³ ìîæëèâîñò³ ôîðìóâàííÿ ìîòèâàö³¿ äî çäî-
ðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ òà â³äïîâ³äíî é îçäîðîâ÷î-
ãî õàð÷óâàííÿ [4, 14].

Ôîðìóâàííÿ ìîòèâàö³¿ äî çàíÿòü ô³òíåñîì, 
ó òîìó ÷èñë³ é îçäîðîâ÷î¿ ñïðÿìîâàíîñò³, ó ä³-
òåé òà ï³äë³òê³â çàéìàº îñîáëèâå ì³ñöå. Âêàçàíå, 
íàñàìïåðåä, îáóìîâëåíî òèì, ùî çíà÷íå ì³ñöå 
çàéìàþòü ³ãðîâ³ êîìïîíåíòè ó ô³òíåñ-ïðîãðàìàõ 
äëÿ ä³òåé òà ï³äë³òê³â ç ìåòîþ ¿õ êðàùîãî çàîõî-
÷åííÿ äî çàíÿòü ô³òíåñîì òà îçäîðîâ÷îþ ô³çè÷-
íîþ êóëüòóðîþ âçàãàë³ [4, 7, 14].

Àêòóàëüí³ñòü äîñë³äæåííÿ ïîëÿãàº â òîìó, 
ùî íà ïðàêòèö³ â³äì³÷àþòüñÿ âèïàäêè ïðèïèíåííÿ 
çàíÿòü ô³òíåñîì àáî ¿õ íåðåãóëÿðíîãî â³äâ³äóâàí-
íÿ, íåïðàâèëüíîãî õàð÷óâàííÿ. Òðåíåðè, ³íñòðóê-
òîðè, ìåíåäæåðè ô³òíåñ-êëóá³â ïîñò³éíî ñòèêà-
þòüñÿ ç ïðîáëåìîþ ìîòèâàö³¿ ñâî¿õ êë³ºíò³â íà 
òðèâàë³ çàíÿòòÿ ç ô³òíåñ-ïðîãðàìàìè, íåäîñòàò-
íüîþ ìîòèâàö³ºþ äî ïðàâèëüíîãî õàð÷óâàííÿ. 
Ïðîâåäåíèé àíàë³ç ïîêàçàâ, ùî äî òàêèõ êë³ºíò³â 
ïåðåäóñ³ì íàëåæàòü îñîáè, ÿê³ ìàþòü íàäì³ðíó 
âàãó (îæèð³ííÿ), ìåòàáîë³÷íèé ñèíäðîì òà øê³ä-
ëèâ³ çâè÷êè [10]. Òîìó ç óðàõóâàííÿì çàçíà÷åíî-
ãî âèùå ïîòð³áíî ðîçðîáèòè ñèñòåìó îö³íêè òà 
óïðàâë³ííÿ ïîçèòèâíîþ ìîòèâàö³ºþ äî ïðàâèëü-
íîãî õàð÷óâàííÿ îñ³á, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ô³òíåñîì, 
à ó ðàç³ ïîòðåáè (îæèð³ííÿ, ìåòàáîë³÷íèé ñèí-
äðîì òîùî) äî îçäîðîâ÷îãî õàð÷óâàííÿ.

Ñïåöèô³êà ïðîâåäåííÿ çàíÿòü ç ô³òíåñó ÿê 
îäí³º¿ ç³ ñêëàäîâèõ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ïîëÿãàº 

â òîìó, ùî óñâ³äîìëåíà ³íôîðìàö³ÿ ñòàº ìîòèâî-
âàíèì ñïîíóêàííÿì äî ôîðìóâàííÿ òàêîãî ñïîñî-
áó æèòòÿ (ïðàâèëüíå õàð÷óâàííÿ), ÿêå ñïðèÿòèìå 
äîñÿãíåííþ îñîáèñòèõ òà ñóñï³ëüíèõ ö³ëåé [1].

Çâ'ÿçîê ðîáîòè ç íàóêîâèìè ïðîãðàìàìè. 
Ðîáîòó âèêîíàíî çã³äíî ç³ Çâåäåíèì ïëàíîì ÍÄÐ 
ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó íà 2010—
2015 ðð. çà òåìîþ «Ðîçðîáêà ñèñòåìè îçäîðîâ-
÷îãî õàð÷óâàííÿ îñ³á, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ô³òíåñîì» 
(íîìåð äåðæàâíî¿ ðåºñòðàö³¿ 0111 U 00736).

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — ðîçðîáêà êîíöåïòó-
àëüíèõ ï³äõîä³â äî ôîðìóâàííÿ ïîçèòèâíî¿ ìîòè-
âàö³¿ â îñ³á, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ô³òíåñîì, äî çäîðî-
âîãî ñïîñîáó æèòòÿ, çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ 
òà âèêîðèñòàííÿ îçäîðîâ÷îãî õàð÷óâàííÿ.

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ — òåîðåòè÷íèé àíàë³ç 
íàóêîâî¿ òà íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè: óçàãàëü-
íåííÿ, ñèíòåç, ôîðìàë³çàö³ÿ, àáñòðàãóâàííÿ [3].

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåí-
íÿ. Äëÿ îö³íêè åôåêòèâíîñò³ ôîðìóâàííÿ ìîòèâà-
ö³¿, ó òîìó ÷èñë³ ³ äî çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ, 
øèðîêî âèêîðèñòîâóºòüñÿ àíêåòíî-îïèòóâàëüíèé 
ìåòîä (ó ð³çíèõ ìîäèô³êàö³ÿõ) ç ðåéòèíãîâîþ 
(áàëüíîþ) îö³íêîþ ðåçóëüòàò³â åôåêòèâíîñò³ 
ôîðìóâàííÿ ìîòèâàö³¿. Âèçíà÷åííÿ âèäó ìîòè-
âàö³¿, ÿêà äîì³íóº (äîì³íóþ÷à ìîòèâàö³ÿ), ïðî-
âîäèòüñÿ çà ðåçóëüòàòàìè âèêîðèñòàííÿ ð³çíèõ 
òåñò³â îö³íêè ñòóïåíÿ ìîòèâàö³¿ òîùî [4, 7, 14].

Ïðè îö³íö³ ðîçâèòêó ôîðìóâàííÿ ìîòèâàö³¿ äî 
äîñÿãíåííÿ ìåòè íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè ìîæëè-
â³ñòü çíèæåííÿ ð³âíÿ ìîòèâàö³¿ âíàñë³äîê çìåí-
øåííÿ ç ÷àñîì ä³¿ ñòèìóëþþ÷îãî ÷èííèêà, ùî 
ìîæå ñòàíîâèòè ñåðéîçíó ïðîáëåìó ïîñëàáëåí-
íÿ ³ íàâ³òü çíèêíåííÿ ìîòèâàö³¿ [14]. Çà äàíèìè 
îñòàíí³õ çàðóá³æíèõ äîñë³äæåíü, áëèçüêî 52—
54 % îñ³á, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ô³òíåñîì, ñòàíîâëÿòü 
æ³íêè [18], â Ðîñ³¿ âîíè ñòàíîâëÿòü ó ñåðåäíüî-
ìó áëèçüêî 60 % [10]. Â Í³ìå÷÷èí³ íàéá³ëüøèé 
â³äñîòîê îñ³á, ÿê³ çàéìàþòüñÿ, ïðèïàäàº íà â³ê 
25—34 ðîêè (37,7 %), ïîò³ì ìîëîäøå 25 ðîê³â 
(33,9 %), 35—44 ðîêè (15,3 %) ³ ñòàðøå 45 ðî-
ê³â (13,1 %) [18].

Îñíîâíèì ôàêòîðîì, ùî âèçíà÷àº ìîòèâàö³þ 
çàíÿòü ó ô³òíåñ-êëóáàõ, º «ô³òíåñ-çäîðîâ’ÿ». Â³í 
ñòàíîâèòü 40,6 %. Íàñòóïíèì ôàêòîðîì º «çî-
âí³øí³é âèãëÿä» — 31,2 %. Äàë³ éäóòü ôàêòî-
ðè «ïñèõîëîã³÷íèé» (8,5 %), «ï³çíàâàëüíèé» 
(7,4 %), «ñîö³àëüíèé» (6,7 %) ³ «ïðèêëàäíèé» 
(5,6 %). Ôàêòîð «ô³òíåñ-çäîðîâ’ÿ» âèçíà÷àº òàê³ 
ìîòèâè: çàãàëüíå ïîë³ïøåííÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³, ïîë³ïøåííÿ ä³ÿëüíîñò³ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ 
ñèñòåìè (êàðä³îòðåíîâàí³ñòü), ïîçèòèâíèé âïëèâ 
íà ñòàí îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó (ïîë³ïøåííÿ 
ïîñòàâè, çìåíøåííÿ áîëþ â ä³ëÿíö³ ñóãëîá³â, 
ñïèíè òîùî) [10].
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Ìîòèâàö³ÿ ïðè ïðîâåäåíí³ çàíÿòü ³ç îçäîðîâ-
÷îãî ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ òà îçäîðîâ÷îãî ô³òíå-
ñó ïîâèííà áóòè íàñàìïåðåä ñïðÿìîâàíà íå íà 
äîñÿãíåííÿ ïðîôåñ³éíîãî ðåçóëüòàòó, ÿê öå ìàº 
ì³ñöå, íàïðèêëàä, ó ïðîôåñ³éíîìó ñïîðò³, à íà 
çäîðîâ’ÿ, çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ, ñâ³äîìå âèêî-
ðèñòàííÿ êë³ºíòîì çàñîá³â îçäîðîâëåííÿ îðãà-
í³çìó. Òîáòî îçäîðîâ÷èé ìîòèâ ìàº äîì³íóâàòè 
íàä óñ³ìà ³íøèìè, ùî ñòàíîâëÿòü çàãàëüíèé ìî-
òèâ (àáî ìîòèâè) äëÿ çàíÿòü ç îçäîðîâ÷îãî ô³ò-
íåñó [7, 16].

Ôîðìóâàííÿ ìîòèâàö³¿ äî çäîðîâîãî ñïîñî-
áó æèòòÿ, çàíÿòü ³ç îçäîðîâ÷îãî ô³çè÷íîãî âèõî-
âàííÿ ïðîâîäÿòü ç âèêîðèñòàííÿì ð³çíèõ ñèñòåì 
(ïðîãðàì) ç â³äïîâ³äíîþ îö³íêîþ ¿õ ä³ºâîñò³. Òàê, 
íàïðèêëàä, áóëî çàïðîïîíîâàíî ïðîãðàìó (ñèñ-
òåìó) ôîðìóâàííÿ ïîòðåáè (ìîòèâàö³¿) äî çàíÿòü 
ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ ç âèêîðèñòàííÿì ðåéòèíãî-
âî¿ ñèñòåìè îö³íþâàííÿ [7]. Òàêîæ áóëî ðîçðîá-
ëåíî ñèñòåìó ïîåòàïíîãî ôîðìóâàííÿ ìîòèâàö³¿ 
äî ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ â óìîâàõ îñâ³òíüî¿ óñòàíî-
âè [6]. Òîáòî ôîðìóâàííÿ ìîòèâàö³¿ ïîâèííå ìà-
òè ñèñòåìíèé ïîåòàïíèé õàðàêòåð ç ðåéòèíãîâîþ 
îö³íêîþ åôåêòèâíîñò³ (ä³ºâîñò³) ïðîöåñó ôîðìó-
âàííÿ ìîòèâàö³¿. 

Ïîòð³áíî â³äì³òèòè, ùî ðîçãëÿíóò³ ñèñòåìè 
ôîðìóâàííÿ ìîòèâàö³¿ äî çàíÿòü îçäîðîâ÷èì ô³-
çè÷íèì âèõîâàííÿì òà ô³òíåñîì çà ñâî¿ì ïðèçíà-
÷åííÿì ñòîñóþòüñÿ ò³ëüêè ìîëîä³, ÿêà íàâ÷àºòüñÿ 
ó ÂÍÇ. Ñèñòåìè â³äïîâ³äíî íå îõîïëþþòü óñ³ ³íø³ 
êàòåãîð³¿. Îäíàê ðîçãëÿíóò³ ï³äõîäè äî ðîçðîá-
êè ïðîãðàì ôîðìóâàííÿ ìîòèâàö³¿ ìîæóòü áóòè 
âèêîðèñòàí³ ïðè ñòâîðåíí³ ñèñòåìè (ïðîãðàìè) 
ôîðìóâàííÿ ìîòèâàö³¿ ó êë³ºíò³â ô³òíåñ-öåíòð³â 
äî ñâ³äîìîãî âèêîðèñòàííÿ îçäîðîâ÷îãî (ôóíê-
ö³îíàëüíîãî) õàð÷óâàííÿ.

Ïðè âèêîðèñòàíí³ ñèñòåì (ïðîãðàì) ôîðìó-
âàííÿ ìîòèâàö³¿ äî çàíÿòü ç îçäîðîâ÷îãî ô³çè÷-
íîãî âèõîâàííÿ ðåàë³çàö³ÿ ìîòèâ³â â³äáóâàºòüñÿ 
çà ïåâíîþ ñõåìîþ: ïðîãðàìà ä³¿ — óÿâëåííÿ, ùî 
òðåáà ðîáèòè äëÿ ðåàë³çàö³¿ ìîòèâó; îïåðàòèâíà 
ãîòîâí³ñòü äî ä³¿ — íàÿâí³ñòü çä³áíîñòåé, çíàíü, 
âì³ííÿ äëÿ âèêîíàííÿ ä³ÿëüíîñò³; íàÿâí³ñòü çâî-
ðîòíîãî çâ’ÿçêó — ³íôîðìàö³ÿ ñòîñîâíî åôåê-
òèâíîñò³ ä³¿ [6]. 

Ïðè ôîðìóâàíí³ ìîòèâàö³¿ âàæëèâå ì³ñöå çàé-
ìàþòü äîñë³äæåííÿ ìîòèâàö³éíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ 
òà âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ äîìàãàíü. Îö³íþþòüñÿ òà-
ê³ êîìïîíåíòè ìîòèâàö³éíî¿ ñòðóêòóðè îñîáèñ-
òîñò³, ÿê âíóòð³øí³é ìîòèâ, ùî áåçïîñåðåäíüî 
ïîâ’ÿçàíèé ç ïðîöåñîì ä³ÿëüíîñò³, ï³çíàâàëüíèé 
ìîòèâ, ùî õàðàêòåðèçóº ñòàâëåííÿ ñóá’ºêòà äî 
ðåçóëüòàò³â ñâîº¿ ðîáîòè, ìîòèâ óíèêàííÿ, çìà-
ãàëüíèé ìîòèâ, ìîòèâ çì³íè ä³ÿëüíîñò³, ìîòèâ 
ñàìîïîâàãè, ùî õàðàêòåðèçóºòüñÿ ó ïðàãíåíí³ 

ñóá’ºêòà ñòàâèòè ïåðåä ñîáîþ â îäíîòèïîâ³é ïî-
âñÿêäåíí³é ä³ÿëüíîñò³ âñå ñêëàäí³øó ³ ñêëàäí³-
øó ìåòó. Âàæëèâå çíà÷åííÿ ìàþòü âèâ÷åííÿ òà 
îö³íêà òàêèõ åëåìåíò³â ìîòèâàö³éíî¿ ñòðóêòóðè, 
ÿê ñòóï³íü âèðàæåííÿ âîëüîâèõ çóñèëü, íàì³÷å-
íèé ð³âåíü ìîá³ë³çàö³¿ ñèë, ³í³ö³àòèâí³ñòü, ùî íà-
äàº ìîæëèâ³ñòü äî ïðîâåäåííÿ ñàìîîö³íêè ð³â-
íÿ äîñÿãíóòèõ ðåçóëüòàò³â òà ³íòåëåêòóàëüíîãî 
ïîòåíö³àëó òîùî. ßê ïðèêëàä ïðîâåäåííÿ òàêèõ 
äîñë³äæåíü ìîæíà íàâåñòè âèêîðèñòàííÿ ð³çíèõ 
ìîäèô³êîâàíèõ ôîðì (çàëåæíî â³ä ìåòè äîñë³-
äæåííÿ) îïèòóâàëüíèêà Â. Ê. Ãîðáà÷åâñüêîãî, 
â ÿêèõ îáðîáêà ðåçóëüòàò³â, ÿê³ áóëè îòðèìàí³, 
ïðîâîäèòüñÿ çà ðåéòèíãîâîþ (áàëüíîþ) ñèñòå-
ìîþ (ïðÿìîþ àáî çâîðîòíîþ) [5].

Îäíèì ³ç íàéä³ºâ³øèõ ìîòèâ³â ôîðìóâàííÿ 
ñò³éêî¿ ìîòèâàö³¿ º ïîçèòèâíèé ñòèìóë ç ïîçè-
òèâíèìè åìîö³ÿìè. Öå ìîæå áóòè, ÿê ïðèêëàä, 
òðåí³íã ô³êñîâàíèõ ðîëåé çà ñèñòåìîþ Ä. Êåëë³. 
Äëÿ ñòâîðåííÿ ñòèìóëó ç ïîçèòèâíèìè åìîö³ÿìè 
äëÿ ÷îëîâ³ê³â ïðîâîäèòüñÿ ðîëüîâà ãðà «÷îëîâ³ê 
ç ñèëüíîþ ÷îëîâ³÷îþ íàòóðîþ», à äëÿ æ³íîê —  
«æ³íêà ç ãàðíîþ çîâí³øí³ñòþ» [4, 8, 12, 13, 15].

Îö³íêà òà ôîðìóâàííÿ ïîçèòèâíî¿ ìîòèâàö³¿ 
äî îçäîðîâ÷îãî õàð÷óâàííÿ â îñ³á, ÿê³ çàéìà-
þòüñÿ ô³òíåñîì ïðè íàäì³ðí³é âàç³, ïîòðåáóþòü 
äèôåðåíö³éîâàíîãî ï³äõîäó ç óðàõóâàííÿì ñòàò³, 
îñê³ëüêè ó ÷îëîâ³ê³â ïðåâàëþº âíóòð³øíÿ ïîçè-
òèâíà ìîòèâàö³ÿ, à ó æ³íîê — çîâí³øíÿ ïîçèòèâ-
íà ìîòèâàö³ÿ [4, 8, 13, 17].

Äëÿ îö³íêè ñòóïåíÿ ïîçèòèâíî¿ ìîòèâàö³¿ äî 
îçäîðîâ÷îãî õàð÷óâàííÿ îñ³á, ÿê³ çàéìàþòüñÿ 
ô³òíåñîì, ðîçðîáëåíî ñïåö³àëüí³ àíêåòè ç áàëü-
íîþ øêàëîþ ñòóïåíÿ ïîçèòèâíî¿ ìîòèâàö³¿ äî 
ïðàâèëüíîãî (îçäîðîâ÷îãî) õàð÷óâàííÿ [2, 4, 14].

Âàæëèâå çíà÷åííÿ äëÿ ôîðìóâàííÿ ïîçèòèâ-
íî¿ ìîòèâàö³¿ ìàº ñîö³àëüíèé ÷èííèê, ÿêèé º ð³ç-
íèì äëÿ ÷îëîâ³ê³â òà æ³íîê. Òàê, äëÿ ÷îëîâ³ê³â 
ó ñòðóêòóð³ ñîö³àëüíîãî ÷èííèêà íà ïåðøå ì³ñöå 
âèõîäÿòü òàê³ ôàêòîðè: äîñÿãíåííÿ á³ëüøî¿ âïåâ-
íåíîñò³ â ñîá³ òà â³ä÷óòòÿ âëàñíî¿ çíà÷óùîñò³, øà-
íîáëèâå ñòàâëåííÿ îòî÷óþ÷èõ, ìîæëèâ³ñòü ìàòè 
äðóç³â. Ó æ³íîê, íàâïàêè, íà ïåðøîìó ì³ñö³ — 
ìîæëèâ³ñòü ïðèäáàííÿ äðóç³â, ïîò³ì øàíîáëèâå 
ñòàâëåííÿ îòî÷óþ÷èõ ³ äîñÿãíåííÿ á³ëüøî¿ âïåâ-
íåíîñò³ â ñîá³ [10].

Âàæëèâî çíàòè, ùî ìîòèâàö³ÿ íå º ïîñò³éíîþ 
âåëè÷èíîþ, âîíà ìîæå çì³íþâàòèñÿ òàê ñàìî, 
ÿê ³ çàãàðòîâóâàííÿ îðãàí³çìó â ð³çíèõ óìîâàõ 
ñåðå äîâèùà. Òîìó âàæëèâèì º ñòâîðåííÿ ïîçè-
òèâíîãî ñåðåäîâèùà äëÿ ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ìî-
òèâàö³¿.

Âèñíîâêè. Çà ðåçóëüòàòàìè ïðîâåäåíîãî àíà-
ë³çó ë³òåðàòóðè ïðîïîíóþòüñÿ òàê³ êîíöåïòóàëüí³ 
ï³äõîäè äî ôîðìóâàííÿ ìîòèâàö³¿ äî çäîðîâîãî 
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ñïîñîáó æèòòÿ, çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ òà 
îçäîðîâ÷îãî õàð÷óâàííÿ ó ô³òíåñ³:

  ôîðìóâàííÿ ìîòèâàö³¿ äî îçäîðîâ÷îãî õàð-
÷óâàííÿ ó ô³òíåñ³ ïîâèííå ïðîâîäèòèñÿ ñèñòåìíî 
ç âèêîðèñòàííÿì â³äïîâ³äíèõ ïðîãðàì (ñèñòåì) 
ïîåòàïíîãî ôîðìóâàííÿ ìîòèâàö³¿, ³ç çàñòîñó-
âàííÿì â³äïîâ³äíèõ ôîðì òà âèä³â ôîðìóâàííÿ 
ìîòèâàö³¿, ç âèêîðèñòàííÿì ìåòîä³â (òåñò³â) ðåé-
òèíãîâî¿ (áàëüíî¿) îö³íêè ä³ºâîñò³ ôîðìóâàííÿ 
ìîòèâàö³¿;

  ïðîâåäåííÿ ôîðìóâàííÿ ïîçèòèâíî¿ ìîòèâàö³¿ 
äî îçäîðîâ÷îãî õàð÷óâàííÿ ìàº áóòè îáîâ’ÿçêîâèì 
åëåìåíòîì îçäîðîâ÷èõ ô³òíåñ-ïðîãðàì;

  âèêîðèñòàííÿ ôîðì òà ìåòîä³â ôîðìóâàí-
íÿ ìîòèâàö³¿ äî îçäîðîâ÷îãî õàð÷óâàííÿ ïîâèííî 
áóòè îáóìîâëåíå ³íäèâ³äóàëüíèìè îñîáëèâîñòÿìè 
(ñòàí çäîðîâ’ÿ) îñ³á, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ô³òíåñîì;

  ìîòèâàö³ÿ â îçäîðîâ÷îìó ô³òíåñ³ òà â³ä-
ïîâ³äíî â îçäîðîâ÷îìó õàð÷óâàíí³ ìàº áóòè ñïðÿ-
ìîâàíà íàñàìïåðåä íå íà äîñÿãíåííÿ ïðîôåñ³é-
íèõ ðåçóëüòàò³â, ÿê öå ìàº ì³ñöå ó ïðîôåñ³éíîìó 
ñïîðò³, à íà äîñÿãíåííÿ êðàùîãî ñòàíó çäîðîâ’ÿ, 
íà ñâ³äîìå (àêòèâíà ïîçèö³ÿ ïàö³ºíòà) âèêîðèñòàí-
íÿ îçäîðîâ÷èõ çàñîá³â, ó òîìó ÷èñë³ é òàêîãî, ÿê 
îçäîðîâ÷å õàð÷óâàííÿ;

  ïðè ôîðìóâàíí³ ïîçèòèâíî¿ ìîòèâàö³¿ äî 
çàíÿòü ô³òíåñîì ó ä³òåé òà ï³äë³òê³â íåîáõ³ä-
íî âèêîðèñòîâóâàòè ³ãðîâ³ êîìïîíåíòè ô³òíåñ-
ïðîãðàì, à äëÿ æ³íîê — ìîòèâàö³þ äî êðàñè 
ò³ëà;

  ïðè ôîðìóâàíí³ ïîçèòèâíî¿ ìîòèâàö³¿ äî 
îçäîðîâ÷îãî õàð÷óâàííÿ ñë³ä âðàõîâóâàòè ñòàòåâ³ 
îñîáëèâîñò³ ÷îëîâ³ê³â òà æ³íîê äî âíóòð³øíüî¿ òà 
çîâí³øíüî¿ ïîçèòèâíî¿ ìîòèâàö³¿.
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