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Анотація 

Актуальність. У статті розглянуто структуру компонентів інтересів 

особистості, як психофізіологічну складову фітнесу і рекреації, підґрунтям яких 

є здоровий спосіб життя. Розуміння найбільш дієвих факторів, що сприяють 

залученню людей до занять руховою активністю, фітнесу і рекреації є умовою 

оптимальних зрушень у здоров’ї людей, особливо на тлі пандемії. 

У літературних джерелах розглядаються численні дослідження з вивчення 

окремих компонентів, що входять до структури особистості, спрямованість 

інтересів і прагнень особистості, цільові і мотиваційні програми, рівень 

вподобань і відношення до власного здоровʼя. але найбільш важливим з них – 

потребі заняттям фізичними вправами та оптимальному об’єму рухової 

активності, на погляд автора, не надається першочергового значення. 

Метою роботи є дослідження найбільш значимих компонентів особистості, 

що сприяють залученню людини до фітнесу і рекреації.  

Результати. Серед компонентів інтересів особистості розглянуто 

раціональне планування життєвої кар’єри та досягнення високої якості життя, 

особисту гігієну, соціальну активність, високий рівня психоемоційної регуляції 

у боротьбі зі стресами та шкідливими звичками, дотримання здорового способу 

життя, включаючи заняття фізичними вправами та оптимальний об’єм рухової 

активності. Останні два чинника – потреба занять фізичними вправами та 

дотримання оптимального об’єму рухової активності, автор розглядає як 

недооцінені фактори рекреації, на відміну від фахівців, що на перше місце 

ставлять активний відпочинок та дозвілля, які не потребують регулярних занять 

фізичними вправами і часто в силу ментальності нашої нації підміняються 

хаотичними виїздами на природу з шашликами та алкоголем.  

Висновок. Особливий акцент наголошується на вимозі підсилення фізичних 

вправ та рухової активності рекреаційними засобами, що складають найбільш 

дієві умови ефективності їх виконання. 

Ключові слова: інтереси особистості, фітнес, рекреація, психічні, 

фізіологічні складові, фізичні вправи.  
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Abstract 

Introduction. The structure of components of interests of personality is considered 

In the article, as a psychophysiology constituent of fitness and recreations soil of that 

is a healthy way of life. At the same time, researchers among the factors of recreation 

and healthy way of life on anything estimate such factors as active rest and leisure - 

from one side, and necessity of the regular engaging in physical exercises - from other, 

thus these factors need a study and analysis, in fact understanding of the most effective 

factors, that assist bringing in of people to engaging in motive activity, fitness and 

recreation is the condition of optimal changes in the health of people, especially on a 

background a pandemic. 

In literary sources numerous researches are examined from the study of separate 

components that is included in the structure of personality, orientation of interests and 

aspirations of personality, having a special purpose and motivational programs, the 

level of tastes and attitude toward own is healthyʼI. Among the components of interests 

to personality distinguish many factors: from the rational planning of vital career and 

achievement of high quality of life to the psychical and emotional adjusting in a fight 

against stresses and observance of healthy way of life, but most essential from them - 

engaging in physical exercises and, on the view of author, does not get the optimal 

volume of motive activity near-term value.  

The aim of work is research of the most meaningful components of personality, 

that assist bringing in of man to the fitness and recreation.  

Results. Among the multivariable components of interests to personality the 

rational planning of vital career and achievement of high quality of life, personal 

hygiene, social activity is considered, high level of the psychical and emotional 

adjusting in a fight against stresses and pernicious habits, observance of healthy way 

of life, including engaging in physical exercises and optimal volume of motive activity. 

All afore-named components of interests of personality are the inalienable 

psychophysiology constituents of fitness and recreation. But last two factor is a 

necessity of engaging in physical exercises and observance of optimal volume of 

motive activity, an author examines as the underestimated factors of recreation, unlike 

specialists, that into first place put active rest and leisure, that does not need the regular 

engaging in physical exercises and often in force of mentality of our nation substituted 

by chaotic departures on nature with shashlicks and alcohol. 

Conclusions. The special accent is marked on the requirement of strengthening of 

physical exercises and motive activity recreational facilities that fold the most effective 

terms of efficiency of their implementation. 

Key words: interests of personality, fitness, recreation, psychophysiology. 

constituents, physical exercises.  
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Вступ 

У структурі особистості 

виділяють дві найбільш значимі 

складові: психологічна, яка є 

сукупністю надбаних якостей, 

алгоритмів дій і вчинків людини, що 

визначають його поведінку і 

діяльність, і психофізіологічна, яка є 

сукупністю біологічно обумовлених 

підструктур: темпераменту, рис 

характеру, здібностей, статево-

рольових особливостей, тощо.  

Без урахування компонентів 

інтересів особистості неможливо 

залучити людину до фітнесу і 

рекреаційних занять, адже створення 

індивідуально обумовленого потягу 

до власного планування життєвої 

кар’єри, створення потреби до 

займання певного щаблю у 

соціальній ієрархії суспільства, 

сприяє досягненню високої якості 

життя.  

Цікавий в цьому плані приклад 

результатів навчання і подальшої 

виробничої кар’єри киян, що 

мешкають разом з родиною, і чиї 

життєві потреби забезпечуються на 

більш-менш задовільному рівні 

батьками, та студентів з периферії, 

які мають значні побутові труднощі і 

значні потреби у досягненні високої 

якості життя, що спонукає їх і вони 

таки досягають більш значних 

успіхів як в навчанні, так і в 

просуванні по службовій драбині.  

Психофізіологічні складові 

фітнесу і рекреації потребують 

вивчення і аналізу, адже розуміння 

найбільш дієвих факторів, що 

сприяють залученню людей до занять 

руховою активністю є умовою 

оптимальних зрушень у здоров’ї 

людей, особливо на тлі пандемії. 

Серед компонентів, що входять 

до структури особистості, 

розглядаються ціннісні орієнтації, що  

включають рівні і форми взаємодії 

суспільного та індивідуального в 

особистості, і визначають: загальну 

спрямованість інтересів і прагнень 

особистості; ієрархію індивідуальних  

вподобань, цільові  і мотиваційні  

програми; рівень  вподобань і 

ставлення до власного здоровʼя  [4, 5, 

6, 8, 11, 16. 18].  

Підвищенню особистісної 

відповідальності за власне здоров’я, 

сприяє формування стійких 

соціально-психологічних настанов 

на здоровий спосіб життя. При цьому 

настанова розглядається як форма 

особистісної диспозиції, від якої 

великою мірою залежить вибір 

людиною сфери професійної 

самореалізації, форм комунікативної 

активності, засобів задоволення 

потреб тощо. Вона є цілісним станом 

готовності до активності, схильністю 

реагувати на життєві ситуації, 

задовольняючи актуальні потреби і є 

природним фундаментом 

професійної самореалізації, стійких 

сімейних стосунків, життєвого 

успіху, суб’єктивної задоволеності 

життям. [13, 3]. 

Значну роль у залученні молоді 

до здорового способу життя займає 

боротьба з шкідливими звичками – 

вживанням цигарок, алкоголю і 

наркотичних речовин, що 

призводить до наркоманії, де в першу 

чергу важлива первинна 

профілактика наркоманії серед 

неповнолітніх та молоді у дитячому, 

підлітковому та молодіжному 

середовищі [10, 14, 17, 18]. 

Значна кількість публікацій 

присвячена профілактиці стресових 

перевантажень, що є дуже 

актуальною для всіх верств 

населення України проблемою, 

причому стресові перенавантаження 
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актуальні навіть серед шкільної 

молоді, особливо на тлі вимог 

дистанційного навчання у зв’язку з 

пандемією і карантином щодо 

відвідування начальних закладів. 

Навіть учні початкових класів, що не 

мають жодних навичок роботи з 

комп’ютером і не мають сучасних 

персональних онлайн-засобів 

навчання, повинні дистанційно 

спілкуватися, одержувати завдання і 

відповідати вчителям, які самі не 

мають сучасних комп’ютерів і не 

вміють ними користуватися! [1, 7, 8, 

15, 14, 15]. 

Серед компонентів інтересів 

особистості виділяють багато 

чинників: від раціонального 

планування життєвої кар’єри та 

досягнення високої якості життя до 

психоемоційної регуляції у боротьбі 

зі стресами та дотримання здорового 

способу життя, але найбільш 

важливим з них – заняттям 

фізичними вправами та 

оптимальному обсягу рухової 

активності, на наш погляд, не 

надається першочергового значення. 

Мета дослідження 

Мета дослідження – дослідити 

найбільш значимі компоненти 

особистості, що сприяють залученню 

людини до фітнесу і рекреаційним 

технологіям. 

Результати дослідження  

та їх обговорення 

Багатофакторні компоненти 

інтересів особистості складаються з 

раціонального планування життєвої 

кар’єри та досягнення високої якості 

життя, особистої гігієни, соціальної 

активності, високого рівня 

психоемоційної регуляції у боротьбі 

зі стресами та шкідливими звичками, 

дотримання здорового способу 

життя, включаючи заняття 

фізичними вправами та оптимальний 

об’єм рухової активності.  

Розберемо ці компоненти – 

перші два чинника раніше не 

входили у поняття здоровий спосіб 

життя, так як в радянські часи 

службова кар’єра вважалася 

буржуазним негативним поняттям, а 

кар’єрист було образливою 

характеристикою людини, адже 

службовим просуванням працівників 

займались і вирішували тільки 

партійні органи.  

Ще під більшим «табу» було 

поняття якості життя, тому що тоді 

необхідно було б порівнювати якість 

життя радянських людей і якість 

життя на Заході, а ця якість була не 

порівняно вище в розвинутих 

капіталістичних кранах.  

В наші часи, коли до нас зі США 

прийшло модне захоплення 

фітнесом, як щось нове і незвичайне, 

науковці з подивом визначили, що це 

наш забутий здоровий спосіб життя, 

в який партійні спортивні керманичі 

боялися включити поняття життєвої 

кар’єри та якості життя.  

Зараз соціологи впевнені, що без 

втілення цих понять у стратегію 

досягнення високої якості життя за 

умовою займання відповідного 

своєму виробничому та 

когнітивному рівню певного щаблю 

у соціальній ієрархії суспільства, 

неможливо повне психічне здоров’я 

та благополуччя індивідуума.  

Наступні дві компоненти – 

особиста гігієна, соціальна 

активність, які хоч і не пов’язані один 

з одним, але займають важливе місце 

в житті людини. Адже без особистої 

гігієни неможливе тілесне здоров’я 

людини, а соціальна активність є 

важливим фактором здоров’я та 

розвитку самого суспільства.  

21 



Важливе місце у 

багатофакторній структурі інтересів 

особистості займає психоемоційна 

регуляція у боротьбі зі стресами та 

шкідливими звичками.  

Стресові навантаження 

завдають значну шкоду здоров’ю 

населення України. Причому вони 

зачіпають найбільш активну і праце 

продуктивну категорію робітників 

різних галузей промисловості, сфери 

торгівлі, освіти та обслуговування, 

приватних підприємців, які 

приймають відповідальні рішення і 

формують стратегію розвитку своїх 

підприємств та установ.  

При виборі методів 

психофізіологічного забезпечення 

діяльності необхідно враховувати 

наявний професійний і когнітивний 

рівень, індивідуальні особливості, 

рівні адаптаційних можливостей 

людини.  

У психофізіологічному 

забезпеченні діяльності виділяють 

метод індивідуальної регламентації – 

здійснення індивідуального підходу 

до кожної особи з тим, щоб 

організувати її діяльність відповідно 

до її психофізіологічних 

особливостей (планування 

оптимального навантаження, 

оптимізація режиму праці, 

відпочинку, харчування).  

Другим є метод психорегуляції, 

основною метою якого є найбільш 

оптимальне використання 

інтелектуальних та фізичних 

можливостей людини, її знань, умінь, 

кваліфікації, досвіду чи оволодіння 

новими знаннями та вміннями.  

Психорегуляція має 

багатоцільовий спектр використання: 

зняття нервового напруження й 

стресу, контроль за тривожністю, 

відновлення сил і поліпшення 

працездатності, підвищення 

ефективності виконання виробничої 

та навчальної діяльності, збереження 

здоров’я й лікування різноманітних 

захворювань, керування мотивацією, 

мобілізація та налаштування на 

певну діяльність.  

Серед методів психорегуляції 

виділяють як найбільш ефективний 

метод самонавіювання в стані 

свідомості (аутогенне тренування).  

Важливе значення у оволодінні 

філософією здорового способу життя 

є боротьба зі шкідливими звичками – 

палінням, алкоголем, наркотиками. 

Особливої уваги повинна надбати 

боротьба з вживанням наркотичних 

речовин, які гублять людину як 

особистість і часто призводять до 

смерті. 

Спонукаючим чинником у 

досягненні результатів будь якої 

діяльності, або надбанні 

матеріальних благ, наприклад, 

високої якості життя, є насамперед 

створення потреби. Якщо людина 

задовольняється тим мінімальним 

набором життєвих та побутових умов 

і матеріальних цінностей, які вже 

має, вона ніколи не досягне значних 

успіхів.  

Цікавий в цьому плані приклад 

результатів навчання і подальшої 

виробничої кар’єри студентів киян, 

що мешкають разом з родиною, і чиї 

життєві потреби забезпечуються на 

більш-менш задовільному рівні 

батьками, та студентів з периферії, 

які мають значні побутові труднощі і 

значні потреби у досягненні високої 

якості життя, що спонукає їх, і вони 

таки досягають більш значних 

успіхів як в навчанні, так і в 

просуванні по службовій драбині у 

порівнянні з киянами. 

При всій значимості освітлених 

вище чинників особливу роль 

необхідно надати створенню потреби 
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мати високий рівень здоровʼя, що 

досягається впершу чергу 

регулярним виконанням фізичних 

вправ, які складають найбільш дієву 

частину рухової активності, так як 

тільки при виконанні фізичних вправ 

у певних рухових режимах можна 

забезпечити необхідні умови для 

відновлення функціональних систем 

і органів людини [2].  

Рухові режими мають різну 

спрямованість у своїй дії на організм 

людини, причому необхідно чітко 

окреслити контингент людей, які 

потребують найбільш щадного і 

обережного застосування відновних 

режимів. Насамперед, це люди 

другого зрілого і похилого віку, що 

мають ті чи інші відхилення у 

здоров’ї та залишкові явища після 

перенесених травм та хвороб. Звісно, 

для кожної нозології є свої 

уподобання, комплекси і види 

фізичних вправ та рухової 

активності, але серед рухових 

режимів найбільш прийнятними є 

режими з аеробною спрямованістю.  

Існує багато способів 

діагностування рухових режимів, але 

найбільш простим і доступним є 

діагностування за частотою серцевих 

скорочень, розроблені градації 

пульсових кордонів і насамперед 

поріг анаеробного обміну (ПАНО), 

що є межею між аеробною 

спрямованістю виконання відновних 

вправ і анаеробними режимами – 

більш жорсткими і інтенсивними, що 

протипоказані для вищевказаного 

контингенту, для якого рухові вправи 

є основним засобом відновлення.  

Інша справа, що ця межа різна і 

може коливатися в залежності від 

індивідуального стану рівня фізичної 

підготовленості та функціонального 

стану основних систем і органів 

людини.  

Найбільш функціонально слабка 

категорія людей після серцевих 

захворювань та хірургічних втручань 

(включаючи інші нозології) має 

застосовувати пульсовий режим на 

рівні 120 скорочень на хвилину та 

застосовувати ходьбу або 

скандинавську ходьбу з різною 

інтенсивністю для подолання 

розмічених за метражем дистанцій.  

З підвищенням рівня 

функціонального стану та фізичної 

підготовленості зростає пульсовий 

покажчик ПАНО до 130-140 

скорочень на хвилину та змінюються 

комплекси вправ та види рухової 

активності.  

Для порівняння можемо вказати 

рівень ПАНО для спортсменів 

високого класу (біг, плавання, лижні 

і вело перегони на довгі дистанції, 

триатлон, спортивне орієнтування та 

інші види), що складає 160-165 

скорочень на хвилину, але ж до 

тренувальних програм цих 

спортсменів входить і анаеробне 

тренування, яке недоступне для 

пересічних громадян. 

Найбільш корисним для 

контингенту людей, які потребують 

найбільш щадного і обережного 

застосування відновних режимів, є 

плавання і вправи у водному 

середовищі. Особливістю цих вправ є 

їх виконання в умовах напіввагомості 

та при необхідності у 

горизонтальному положенні, що 

нівелює тиск на суглоби хребців та 

нижніх кінцівок, сприяє їх 

розвантаженню та відновленню. 

Також виконання мало інтенсивних 

вправ у воді є щадним для серцево-

судинної та дихальної систем, що 

робить його рекреаційним чинником. 

Усі вищеназвані компоненти 

інтересів особистості є невід’ємними 

психофізіологічними складовими 
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фітнесу та рекреації. Але останні два 

чинника – потреба занять фізичними 

вправами та дотримання 

оптимального об’єму рухової 

активності, на наш погляд є 

недооціненими факторами рекреації, 

так як деякі фахівці на перше місце 

ставлять активний відпочинок та 

дозвілля, що не потребують 

регулярних занять фізичними 

вправами і часто в силу ментальності 

нашої нації підміняються 

хаотичними виїздами на природу з 

шашликами та алкоголем.  

Інша річ, що фізичні вправи та 

рухова активність повинні бути 

підсилені рекреаційними засобами, 

що складають найбільш дієві умови 

ефективності їх виконання.  

Окремим фактором є 

тренування та приймання участі в 

змагальних вправах масового спорту. 

За умовою дотримання рекреаційних 

складових і регулярності проведення 

масовий спорт є позитивним 

фактором для здоровʼя людини, але 

на жаль не в усіх видах спорту це 

дотримання можна виконати. 

Наприклад, такі види спорту як 

волейбол, баскетбол, що пов’язані з 

жорсткими приземленнями на тверду 

поверхню або масові пробіги і 

напівмарофони у містах по бруківкам 

вулиць, які так полюбляють 

проводити спортивні функціонери, 

надають значної шкоди суглобам 

хребта та нижніх кінцівок.  

Ми не заперечуємо важливості 

масового спорту і відпочинку на 

природі та активного дозвілля, але 

вважаємо що основну увагу у 

рекреації необхідно акцентувати на 

потребу регулярних занять 

фізичними вправами, що підкріплені 

рекреаційними чинниками. 

Висновки  

1. Багатофакторні компоненти 

інтересів особистості складаються з 

раціонального планування життєвої 

кар’єри та досягнення високої якості 

життя, особистої гігієни, соціальної 

активності, високого рівня 

психоемоційної регуляції у боротьбі 

зі стресами та шкідливими звичками, 

дотримання здорового способу 

життя, потреби регулярних занять 

фізичними вправами як 

найважливішої складової 

оптимального об’єму рухової 

активності. 

2. Регулярні заняття фізичними 

вправами та оптимальний об’єм 

рухової активності, які повинні бути 

підсилені рекреаційними засобами, 

що складають найбільш дієві умови 

ефективності їх виконання, на наш 

погляд, є недооціненими факторами 

рекреації, так як деякі фахівці на 

перше місце ставлять активний 

відпочинок та дозвілля, що не 

потребують регулярних занять 

фізичними вправами і часто в силу 

ментальності нашої нації 

підміняються хаотичними виїздами 

на природу з шашликами та 

алкоголем. 

Перспективи подальших 

досліджень ми вбачаємо у 

дослідженні рекреаційних засобів 

активації ефективності виконання 

фізичних вправ. 
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