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МОТИВАЦІЯ ЖІНОК РІЗНИХ ВІКОВИХ КАТЕГОРІЙ ДО ЗАНЯТЬ СХІДНИМИ ТАНЦЯМИ ЯК РІЗНОВИДОМ 

ФІЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВЧОЇ ДІЯЛЬНОСТІ 
 

В роботі розглянуте питання пріоритетних мотивів жінок різних вікових груп до занять східними танцями. 
Зазначено важливість їх врахування для побудови фізкультурно-оздоровчих занять. Проведено анкетування жінок 
різних вікових груп, що займаються східними танцями. Виявлено різноманітність та неоднорідність у структурі 
пріоритетних мотивів жінок до занять східним танцем. В залежності від потреб та уподобань жінок, заняття зі 
східного танцю можуть бути спрямовані на участь у змаганнях та конкурсах, формування параметрів фігури,  
оздоровлення, а також  функціонувати як різновид соціальних танців.  

Ключові слова: жінки, вікові категорії, фізкультурно-оздоровча діяльність, східні танці, пріоритетні 
мотиви. 
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Chervonoshapka Maryna, Torlo Olena, Chychkan Oksana. Motivation of women of different ages to engage in 
oriental dances as a kind of physical culture and health activities. Oriental dance classes today are one of the current areas 
of physical culture and health activities for women of different ages. They have a positive effect on their physical and psycho-
emotional state. The problem of insufficient formation of the system of scientific and methodological support of this type of  
health-improving motor activity is relevant. The work is devoted to the issue of priority motives of women of different age groups 
to oriental dance classes. Involvement of the population in physical education is impossible without knowledge of motivation to 
exercise. Taking into account the priority motives for the construction of physical culture and health classes is important. We 
conducted a survey of women aged 16-61 who are engaged in oriental dances. We found diversity and heterogeneity in the 
structure of women's priority motives for oriental dance. The results of our study show that the priority motives of women are 
participation in competitions, the formation of body parameters, improving of health, improvement of psycho-emotional state. 
Participation in competitions, as well as improving of the parameters of the figure are important motives for young women. 
Improving of health and improvement of psycho-emotional state are important for older women. Prospects for further research in 
this area - the development of training programs in various fields, taking into account the age and level of training of women.  

Key words: women, age categories, physical culture and health-improving activity, oriental dances, priority motives. 
 
Постановка проблеми.  Актуальним завданням галузі фізичної культури і спорту є задоволення запиту 

суспільства на широкий спектр різновидів фізкультурно-оздоровчої діяльності (з належним рівнем розроблення науково-
методичного забезпечення) у відповідності до потреб та уподобань різних верств населення. Заняття східними танцями 
на сьогоднішній день є одним з актуальних напрямків фізкультурно-оздоровчої діяльності для жінок різного віку. Вони 
викликають зростаючу зацікавленість науковців галузі фізичної культури і спорту. Із підвищенням популярності занять 
східними танцями зростає актуальність проблеми недостатньої сформованості системи науково-методичного 
забезпечення цього різновиду оздоровчої рухової активності [1]. Актуальним є вивчення мотивації жінок різного віку до 
занять східними танцями. 

Аналіз літературних джерел. Заняття східними танцями як актуальним різновидом  фізкультурно-оздоровчої 
діяльності дозволяють досягти достовірних позитивних змін показників фізичної підготовленості жінок  [6, 8, 9]. 
Відзначається оздоровчий вплив рухів східного танцю на організм жінок. Багаторазові малоамплітудні згинання-
розгинання, скручування хребта покращують трофіку дисків, зберігаючи їх пружність, еластичність, функціональний стан. 
Значний обсяг характерних для східного танцю рухів в ділянці живота та тазу забезпечує ефективний масаж внутрішніх 
органів, покращує їхнє кровопостачання, сприяючи профілактиці захворювань, пов’язаних з застійними явищами [7, 10]. 

Актуальним є вивчення мотивації до занять даним напрямком у осіб різних вікових груп, оскільки залучення 
населення до занять фізичною культурою неможливе без знань про мотивацію до занять [2]. Визначення найбільш 
значущих мотивів, що спонукають людину до занять фізичними вправами, має велике значення, тому що дає змогу 
використовувати їх для активізації тренувального процесу, формування свідомого ставлення особи до занять та 
розуміння своїх потреб [4]. У роботі [3] проведене вивчення пріоритетних мотивів занять східними танцями жінок першого 
періоду зрілого віку (21-35 років). Ми вважаємо актуальним продовжити дослідження у даному напрямку.  

Мета роботи – вивчення пріоритетних мотивів жінок різних вікових категорій до занять східними танцями.  
Для досягнення мети було проведене анкетування серед жінок, які займаються східними танцями. Анкетування 

проводилося в клубах та студіях м. Львова, а також серед учасниць змагань "Кубок Галичини 2020" (м. Львів), "Перлина 
Нілу 2021" (м. Дрогобич), "Infinity dance" (м. Львів, 2021). В анкеті жінкам пропонувалося вибрати найбільш значущі для 
них групи мотивів, з використанням підходу, запропонованого у роботі  [2]. В опитуванні прийняли участь дівчата та 
жінки, розподілені по вікових категоріях, згідно правил змагань Всеукраїнських організацій східного танцю: молодь (16-21 
років) – 37 осіб; дорослі  (22-34 років) – 28 осіб; сеньйори (35-49 років) – 21 особа; грандсеньйори (50 років і старше) – 12 
осіб. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Аналіз результатів опитування (Таблиця 1) показав, що у жінок 
віком 16-21 року (молодь) пріоритетними мотивами є прагнення брати участь та перемагати у змаганнях і конкурсах, а 
також мотиви, пов’язані з формуванням параметрів фігури. У групи жінок віком 22-34 роки  пріоритетними мотивами 
занять східними танцями є покращення здоров’я та параметрів фігури (понад 80% жінок зазначили ці мотиви). Також 
суттєву роль для них відіграють участь у змаганнях і конкурсах та психоемоційні мотиви (відзначило понад 50 % 
опитаних). У жінок вікової групи 35-49 років пріоритетними є мотиви оздоровлення та покращення психоемоційного стану 
(їх зазначило 100 % опитаних). Також в цій віковій категорії  48-57 % опитаних зазначило, що для них важливими є 
вдосконалення параметрів фігури та соціальні мотиви. Для 100 % опитаних жінок віком 50 років і більше пріоритетними 
мотивами є покращення здоров’я та психоемоційного стану, 50 % з них зазначило також соціальні мотиви як важливі для 
них.  

Таблиця 1 
Мотиви занять східним танцем осіб різних вікових категорій 

Групи мотивів до занять Кількість осіб (%), що обрали  
16-21 років  22-34 років  35-49 років  50 і більше  

років 
Мотиви "Змагальні" (прагнення брати участь та 
перемагати у змаганнях і конкурсах) 

100 50 24 17 

Мотиви "Здоров’я" (покращення стану здоров’я, 
профілактика захворювань) 

0 81 100 100 
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Мотиви  "Гарна фігура" (вдосконалення 
параметрів фігури, покращення м’язового тонусу, 
зменшення маси тіла) 

86 82 57 25 

Мотиви "Психоемоційні" (покращення настрою, 
зменшення стресу, підвищення самооцінки) 

16 54 100 100 

Мотиви "Соціальні" (проведення вільного часу, 
спілкування, нові знайомства) 

8 36 48 50 

Опитування свідчить про актуальність виділення напрямків східного танцю, який кожна жінка може обрати, в 
залежності від індивідуальних потреб та уподобань. Один з напрямків - це заняття з метою досягнення високих 
результатів у виступах на змаганнях. Актуальним для цього напрямку є запит на ефективні методики підготовки з 
урахуванням вікових особливостей та рівня підготовленості.  

Для жінок, пріоритетними мотивами яких є вдосконалення параметрів фігури за рахунок занять східними 
танцями (без участі у змаганнях і конкурсах), доцільно проводити заняття, адаптовані у формат фітнесу, з застосуванням 
відповідних показників обсягу та інтенсивності навантаження.  

Дослідження також виявило, що частина жінок розглядає заняття східними танцями як різновид соціальних 
танців. Це танці, якими займаються, в основному, для проведення дозвілля, спілкування,  отримання позитивних емоцій, 
Соціальний танець – це танцювання хореографії, спрямоване на задоволення естетичних, соціальних та комунікативних 
потреб людини, а не заради професійного виконавства чи спортивних досягнень [5]. 

При побудові процесу занять східними танцями слід також враховувати, що одним із значущих мотивів для 
значної кількості жінок, який набуває більшої актуальності із збільшенням віку, є бажання покращити стан здоров’я та 
здійснити профілактику захворювань. 

Висновки. Урахування пріоритетних мотивів є важливим фактором ефективності проведення занять з 
різновидів фізкультурно-оздоровчої діяльності, в тому числі зі східних танців. Дослідження виявило різноманітність та 
неоднорідність у структурі пріоритетних мотивів жінок до занять східними танцями. В залежності від потреб та уподобань 
жінок, заняття зі східних танців можуть бути спрямовані на участь у змаганнях та конкурсах, формування параметрів 
фігури,  оздоровлення, а також  функціонувати як різновид соціальних танців.  

Перспективи подальших досліджень у даному напрямі пов’язані з розробкою тренувальних програм різної 
спрямованості з урахуванням вікових особливостей та рівня підготовленості жінок. 
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ВЗАЄМОЗВ'ЯЗОК МІЖ ШВИДКІСТЮ НАНЕСЕННЯ УДАРІВ І ЧАСОМ ДО ВТОМИ ЕЛІТНОЇ КАРАТИСТКИ З 

ВАДАМИ СЛУХУ 
 

У дослідженні брала участь елітна каратистка, триразова дефлімпійська чемпіонка. Мета дослідження: 
З'ясувати швидкісні здібності елітної каратистки з проблемами слуху під час виконання KSAT, часу до виснаження а 
також їх кореляційного взаємозв'язку. Результати: Спортсменка виконала 27 серій KSAT протягом року. ЧСС 
становив 191,6 ±5,2 уд×хв-1, рівень лактату - 13,3 ±0,9ммоль×л-1, VO2max - 48,4 ±2,05. Період до виснаження 
дорівнював 642,3 ±33,8 с, швидкість нанесення ударів склала: кізамі зукі - 5,9 ±0,27 м×с-1; маваші гері - 9,27 ±0,24 м×с-
1; гуяко зукі - 7,41 ±0,35 м×с-1, кізамі маваші гері - 6,3±0,3м×с-1. Показники кореляційного взаємозв'язку швидкості 
нанесення ударів з часом до виснаження дорівнювали: кізамі зукі - 0,89; маваші гері - 0,87; гуяко зукі - 0,91, кізамі маваші 
гері - 0,82, р <0.001 для всіх показників. Висновки: Високий рівень лактату в крові і ЧСС показує роботу в анаеробній 
зоні під час нанесення ударів. 

Ключові слова: лактат, VO2, бойові мистецтва, швидкість ударів, KSAT 
 
Ianchuk Karyna. Relationship Between Speed of Striking and Time to Exhaustion of an Elite Deaf Karateka. 

Problem statement. Karate is part of the Deaflympic Games program, however, the problems of the training process in 
Deaflympic sports have not been sufficiently studied. Approach. The study involved an elite female karate player, a three-time 
deaflympic champion. During the annual macrocycle, in shock microcycles, the athlete performed a specific aerobic test for 
karatekas (KSAT), which includes a series of strokes: kizami zuki, mawashi geri, gyaku zuki, kizami mawashi geri. The following 
indicators were studied: speed of striking, time to exhaustion,  level, blood lactate level, heart rate during the test. 
Purpose: to find out the speed abilities, time to exhaustion, and their correlation of an elite karateka with hearing problems during 
KSAT. Physiological indicators of fatigue while test performing have been also studied and compared with the data of healthy 
athletes. Results: The athlete completed 27 KSAT series during the year. The heart rate was 191.6±5.2 , the 


