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МОТИВУВАННЯ ЯК СКЛАДНИЙ АЛГОРИТМ СПОНУКАННЯ ЛЮДИНИ ДО ЗАНЯТЬ РУХОВОЮ ТА 

РЕКРЕАЦІЙНОЮ ДІЯЛЬНІСТЮ 
 

У статті розглянута схема до занять руховою та рекреаційною діяльністю, так як заняття руховими 
вправами в умовах зростаючої гіподинамії сучасної людини є нагальною потребою та умовою зміцнення здоров’я. На 
шляху до створення  дієвого і тривалого мотиваційного стимулу аматора занять фізичними вправами чекає багато 
перешкод і вбивць мотивації, які необхідно знати і вміти долати. Також існують різні способи для підкріплення 
мотивації: нагадування про необхідність і важливість виконання занять руховою активністю, перевірка щотижня 
власного фізичного стану, створення нових звичок і посилення своїх мотивацій діями, ранжування за важливістю 
своїх завдань, відкладення того, що може почекати, приділення всієї уваги найбільш необхідним. В результаті 
дослідження літературних джерел розроблена схема структури формування мотивації до рухової діяльності у 
загальному вигляді, що представлена на рисунку. Представлені висновки показують, що потреби і мотивація до 
рухової діяльності відносяться до соціальних потреб, які потребують спеціального вивчення, так як на відміну від 
більш важливих  біологічних та соціальних потреб, вони не є першочерговими, а навпаки – повинні витримати 
боротьбу суперечностей з такими приємними заняттями як відпочинок, відвідування і перегляд кінофільмів, 
футболу, зустрічі з друзями, вживання алкогольних напоїв, тощо. Другий висновок констатує:  структура мотивації 
до рухової діяльності є складним багатофакторним алгоритмом, що залежить від багатьох чинників, які мають як 
узагальнений, так і індивідуальний характер, причому розвиваються і змінюються в динаміці. 

Ключові слова: потреби, мотивування, схема, алгоритм, рухова діяльність. 
 
Vykhliaiev Yu. Motivation as a complex algorithm of encouraging a person to engine in motional and 

recreational activity. The article considers the scheme of physical and recreational activities, as physical exercises in the 
growing hypo dynamics of modern man is an urgent need and condition for improving health. On the way to creating an effective 
and long-lasting motivational stimulus for exercise enthusiasts, there are many obstacles and killers of motivation that you need 
to know and be able to overcome. There are also different ways to strengthen motivation: reminding about the need and 
importance of physical activity, checking your physical condition every week, creating new habits and strengthening your 
motivations by actions, ranking the importance of your tasks, postponing what to expect, paying full attention to the most 
necessary. As a result of research of literature sources the scheme of structure of formation of motivation to motor activity in the 
general kind which is presented in drawing is developed. The presented conclusions show that the needs and motivation for 
physical activity are social needs that require special study, because in contrast to more important biological and social needs, 
they are not paramount, but on the contrary - must withstand the conflict with such enjoyable activities as recreation, visiting and 
watching movies, football, meeting friends, drinking alcohol, etc. The second conclusion states that the structure of motivation for 
motor activity is a complex multifactor algorithm that depends on many factors that are both generalized and individual, and 
develop and change in dynamics. 

Key words: needs, motivation, scheme, algorithm, motor activity. 
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Актуальність. Умови створення мотивації до занять руховою діяльністю є складною нагальною  проблемою, 
що недостатньо розроблена, так як більшість досліджень присвячена створенню біологічних потреб і механізмів їх 
здійснення [2, 5, 13, 15, 16]. В той же час потреби і мотивація до рухової діяльності відносяться до соціальних потреб [3, 
4, 7, 8, 9,], причому є більш важливі соціальні потреби, наприклад, потреба працювати і заробляти гроші і відповідні 
матеріальні бонуси, так як вони задовольняють більшість як біологічних (голод, спрага, одяг, комфортне житло, тощо), 
так і соціальних потреб (можливість навчання у престижних навчальних закладах, посади з високою платнею, 
інтелектуальна престижна праця, тощо). Тому, теоретичне обґрунтування  і аналіз шляхів і механізмів створення 
мотивації до рухової діяльності є дуже важливим питанням, що потребує численних досліджень. 

Мета роботи - провести теоретичне дослідження шляхів і схеми створення мотивації до рухової діяльності. 
Виклад основного матеріалу дослідження. Мотивування є тривалим процесом активації спонукальних сил 

поведінки особистості з метою переходу в актуальний стан потреб, потягів, бажань рухової діяльності.  Формується свого 
роду «активний стан», або «стан активації» людини, який спричинить той чи інший «дійовий контент» даної ситуації, 
викличе певні дії особистості: здійснити тренування або відкласти його та зайнятись більш нагальними потребами. 
Вказаний «стан активації» і є складним комплексом спонукання дії особистості в цій ситуації, тобто відповідною 
мотивацією діяння. Після виконання дії відбувається індивідуальна оцінка очікувань від її результатів. Якщо ми не 
помічаємо швидких результатів, мотивація для занять руховою діяльністю слабшає. Або з‘являються інші невідкладні 
справи, наприклад екзаменаційна сесія або напружений період на роботі. І знову може вийти так, що ці нові потреби (нові 
осередки збудження) почнуть потихеньку забирати енергію з вогнища, пов‘язаного з нашим бажанням отримати 
покращення фізичного стану або гарне тіло [1, 6, 11, 14, 17]  

В умовах невизначеності сформувати мотив ніяк не вдається. Сильний мотив обов‘язково повинен бути 
підкріплений емоціями, значними для вас образами [10, 12]. Існують різні способи для підкріплення мотивації:  

1) нагадування про необхідність і важливість виконання занять руховою активністю – для цього можна 
використати заставки на робочому столі комп‘ютера, магнітики на холодильник, власні неприглядні світлини жирових 
складок і напроти - світлини струнких представників жіночої або чоловічої статі, якісь приємні асоціації з руховими діями, 
купальники, що занадто малі на вас, тощо;  

2) перевірка щотижня власного фізичного стану та ваги тіла – для цього є простий тест, особливо дієвий у 
динаміці: ви фіксуєте свій пульс за 30 с у спокої, потім виконуєте 20 присідань за 30 с на місці, через 1 хвилину 
відновлення знову фіксуєте ЧСС за 30 с. Підсумок двох показників буде свідчити про ваш фізичний стан. Також після 
цього зважуйтесь. Ці показники занотуйте в щоденник. Це допоможе вам пам‘ятати про власний стан і вагу та понизить 
спокусу зайвого «перекусу»; 

3) створення нових звичок і посилення своїх мотивацій діями. Наприклад, якщо ви не можете відмовитись від 
солодощів, попередньо виконайте танок перед дзеркалом в інтенсивному темпі. Таким чином, ви не лише отримаєте 
позитивні емоції, але й витратите зайві калорії і «чесно заробите» своє печиво або цукерку [18].  

4) ранжування за важливістю своїх завдань, відкладення того, що може почекати, приділення всієї уваги 
найбільш необхідним. Ставте завдання виконати їх на 4 бали, пам‘ятайте що краще – ворог хорошому, звісно, якщо ця 
справа не є сенсом усього вашого життя! Тому, інші нагальні справи скажуть вам спасибі за заощаджений час для їх 
виконання. 

Головна проблема з мотивацією полягає в тому, що вона дуже швидко згасає. Потрібно навчитися викликати в 
собі цей стан – усвідомлено, кілька разів в день. В літературних джерелах [19]  розглянуто вбивців мотивації, що діють 
непомітно, тому важливо помічати їх появу і докладати зусиль для знищення. Розглянемо цих вбивців мотивації: 

1). Неадекватність ваших намірів і можливостей, заздрість потужним атлетам. Якщо ви поставите перед собою 
намір мати такі м‘язи як у Шварценегера, то скоріше за все ви не одержите потрібного результату, так як для цього 
потрібно проводити в тренажерній залі щонайменш по 6-8 годин інтенсивних тренувань на день, вживати всілякі 
протеїни, біологічно активні добавки, мати спеціальний раціон їжи, розрахований за сучасними комп‘ютерними 
програмами, відповідне здоров‘я, молодість, висококваліфікованого індивідуального тренера і ще купу умов! Зважте свої 
можливості і не заздріть накачаним атлетам. Такий неадекватний намір може вбити вашу мотивацію займатися руховою 
активністю і аматорською атлетичною підготовкою. 

2). Очікування швидких результатів і нетерплячість, що можуть вбити ваші мотиваційні стимули. Тільки 
регулярні і багаторічні заняття можуть надати очікувані результати. Деякі люди вважають нетерплячість чеснотою. Але 
якщо вами керує нетерплячість, емоційне вигорання не за горами. Якщо ви нетерплячі, то не знайдете часу, потрібного 
для того, щоб зробити щось вартісне. Це дуже підступна річ. 

3). Невдячність, як риса характеру, що є ворогом мотивації на відміну від вдячності. Людина, яка всюди 
висловлює своє незадоволенням як до чужої, так і до власної поведінки та здобуткам, повинна об‘єктивно оцінити 
ситуацію і філософські підійти до її вирішення, адже цілком можливо, що міг бути і більш несприятливий результат. Тому, 
необхідно з вдячністю сприймати те, що є в наявності, а не те, що могло би бути, адже ви не завжди маєте вичерпну 
інформацію про події і причини, що призвели до наявного становища, не всі люди ідеальні і кожен має право на помилку. 
Також і з людським організмом, в якому навіть для видатних вчених є багато білих плям і не завжди очікувані результати 
здійснюються. Вдячність перетворює помилку в перемогу, хаос в порядок, плутанину в ясність, тоді як невдячність, 
заважає зосередитися на цілях і бути натхненним. Такий настрій вбиває мотивацію. 

4). Фрустрація – психічний стан зростаючого емоційно-вольового напруження, що викликає негативне емоційне 
переживання з дезорганіцією свідомості і діяльності, переоцінкою цінностей та бажань, виникає, коли у нас занадто 
багато справ і мало часу. а ви попали в цейтнот і вирішуєте зовсім нічого не робити, сподіваючись, що все само собою 
якось владнається. Але цей стан зачепить і ваші наміри продовжувати заняття руховою діяльністю. І тоді все чого ви 
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досягли за певний відрізок часу буде змарновано, а прийняти рішення почати все спочатку і не тільки прийняти рішення, 
а і здійснити його дуже важко навіть для людей з сильною волею. Вона вбиває мотивацію що-небудь робити і людина 
просто вирішує не робити нічого. Тому, дуже важливо уникати цього психічного стану [20]. 

В результаті дослідження літературних джерел ми розробили схему структури формування мотивації до рухової 
діяльності у загальному вигляді, що представлена на рисунку 1. 
   Потреби у руховій діяльності 
              ↓  
                                                                           Мотиви 

1) створення атлетичної або красивої фігури; заняття відповідного місця у ієрархії юнацького середовища (клас, 
група)), поліпшення здоров‘я, підготовка до занять спортом, задоволення від ігрових видів, або інших видів рухової 
активності, тощо (юнацький вік); 

2) поліпшення фізичного стану, здоров‘я, позбуття негативних наслідків травм та хвороб, можливість бути 
привабливим для задоволення сексуального потягу, позбуття жирових складок, тощо (зрілий вік); 

3) відновлення здоров‘я, нейтралізація або стабілізація негативних наслідків травм та хвороб, відновлення 
виробничих або побутових навичок, противага деменції, тощо (похилий вік) 
                   ↓ 
 Ціль (проміжний результат як етап досягнення потреби) 
           ↓ 
  Мотивування до початку рухових занять 
          ↓ 
    Суперечності 

1) необхідність задоволення більш нагальних потреб; 
2) спокуса задоволенням від приємних занять (зустрічі з друзями, концерти, алкоголь, футбольні матчі, цікаві 

телепередачі та фільми, пасивний відпочинок, тощо; 
        ↓ 
   Гармонізація суперечностей 
         ↓ 
  Актуалізація спонукальних імпульсів  
(свідомо, підсвідомо, не усвідомлено, під примусом (в армії, під час навчання задля заліку, оцінки, тощо), під впливом 
оточуючих, знаходження у спортивному-оздоровчому середовищі) 

        ↓  
Мотивування «дійового контексту» ситуації та ініціювання рухових дій. 
        ↓ 

Формування мотиваційного збудження 
       ↓ 

Стан активації відповідних функціональних систем 
        ↓ 
Етап розгортання рухових дій 

долання перешкод для здійснення дії (дощ, різке похолодання, неочікувані справи на роботі (досвід розгортання протидії 
до перешкод – обсяг теоретичних знань, рухових умінь та навичок, практичного досвілу занять) 
         ↓ 

Виконання рухового заняття 
      ↓ 
Аналіз самопочуттів під час занять та у відновний період 
1) негативні самопочуття (втомлення, кріпатура, тощо); 
2) позитивні самопочуття (задоволення від тренування. «спів мязів», бажання підстрибнути, тощо) 
        ↓ 
Застосування відновних засобів (душ, мокра або суха парна, самомасаж), що усувають негативні 

самопочуття 
        ↓ 
Дотримання запланованого графіку занять 
       ↓ 
Результат задоволення потреби, як чинник стимулювання подальшого виконання рухових занять 
 
Рис.1. Схема структури формування мотивації до рухової діяльності. 
У представлену схему створення мотивації до рухової діяльності ми включили також і дієвий компонент 

здійснення рухової діяльності, так як виконати перше заняття замало для здійснення регулярних занять, адже саме на 
цьому етапі аматора підстерігає багато перепон. Тільки після занять тривалістю не менш двох років можна констатувати, 
що вивчаєма нами  мотивація сформована і прийняла закінчений і тривалий характер. 

Висновки.  
1. Потреби і мотивація до рухової діяльності відносяться до соціальних потреб, які потребують спеціального 

вивчення, так як на відміну від більш важливих  біологічних та соціальних потреб, вони не є першочерговими, а навпаки – 
повинні витримати боротьбу суперечностей з такими приємними заняттями як відпочинок, відвідування і перегляд 
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кінофільмів, футболу, зустрічі з друзями, вживання алкогольних напоїв, тощо. 
2. Структура мотивації до рухової діяльності є складним багатофакторним алгоритмом, що залежить від 

багатьох чинників, які мають як узагальнений, так і індивідуальний характер, причому розвиваються і змінюються в 
динаміці, що потребує спеціального дослідження. 
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ВПЛИВ ТРЕНУВАНЬ З ВИКОРИСТАННЯМ ГІМНАСТИЧНИХ ОПОР НА РІВЕНЬ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ 

ВІЙСЬКОВОСЛУЖБОВЦІВ-ЖІНОК 
 
У статті розглянуто організацію фізичних тренувань з використанням гімнастичних опор під час проведення 

навчальних занять з фізичної підготовки у осінньо-зимовому періоді навчання курсанток Військового інституту. 
З’ясовано, що під час проведення занять у змішаних за статтю групах військовослужбовці-жінки не завжди 
отримують належне навантаження та позитивний тренувальний ефект. Це пов’язано із різним змістом вправ для 
військовослужбовців чоловіків та жінок, а також суттєвою відмінністю у рівні їх підготовленості. Запропоновано під 
час проведення навчальних занять з фізичної підготовки у змішаних за статтю групах для військовослужбовців-жінок 
використовувати вправи на гімнастичних опорах. Зазначені вправи виконувались під час проведення практичних 
занять з фізичної підготовки. Експеримент продовжувався протягом чотирьох місяців. В експерименті брало участь 
по 29 курсанток в експериментальній та контрольній групі. У якості основних засобів тренування 
використовувалися: базовий крок вставання на опору, крок з підніманням ноги, приставні крокі, настрибування. 
Виконання вправ на опорах поєднувалось з вправами для розвитку силових якостей та вправами на гнучкість. 

За результатами експерименту виявлено достовірне покращення у курсанток контрольної групи показників 
швидкості та силової витривалості, а також погіршення рівня витривалості курсанток контрольної та 
експериментальної групи. Позитивні відгуки про проведення фізичного тренування з використанням гімнастичних 
опор свідчать про підвищення мотивації курсанток до фізичного вдосконалення.  

За результатами експерименту виявлено достовірне покращення у курсанток контрольної групи показників 
швидкості та силової витривалості. Показники загальної витривалості курсанток обох груп за час експерименту 
погіршились (р≥0,05). Менша величина погіршення результатів спостерігалась у курсанток експериментальної 
групи. 

Ключові слова: військовослужбовці, гімнастичні опори, фізична підготовленість, фізичні якості, мотивація. 
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