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ВПЛИВ ОБРАЗУ ТІЛА НА МОТИВАЦІЮ  

ДО ФІЗИЧНОЇ АКТИВНОСТІ 
 
Образ тіла є важливим аспектом самосприйняття та самоповаги людини. 

Образ тіла значно впливає на мотивацію займатися фізичною активністю для 
підтримки здоров’я, самопочуття та зовнішнього вигляду, що напряму 
стосується формування здорового способу життя. Особливо це актуально у 
сучасному суспільстві, де медіа та соціальні мережі активно впливають на 
уявлення про «ідеальне тіло» [1]. Це спричиняє підвищений інтерес до 
фізичної активності як до засобу покращення зовнішнього вигляду. У цій 
доповіді ми досліджуємо, як образ тіла впливає на мотивацію до занять 
фізичними вправами та які чинники сприяють формуванню цієї мотивації. 

Поняття «образ тіла» розглядається через три основні аспекти: 
когнітивний, афективний та поведінковий. Когнітивний аспект стосується 
уявлення індивіда про власне тіло, його пропорції та зовнішній вигляд. 
Афективний компонент відображає емоційне ставлення до тіла: задоволеність 
або незадоволеність своєю зовнішністю. Поведінковий аспект включає 
конкретні дії, які мотивовані образом тіла – від уникнення дзеркал до занять 
спортом [2]. 

Сучасні дослідження показують, що мотивація до фізичної активності 
значною мірою залежить від сприйняття власного тіла. Люди з позитивним 
образом тіла частіше виявляють інтерес до спорту з метою підтримки здоров’я, 
тоді як негативне сприйняття часто спонукає до фізичних навантажень з 
метою корекції зовнішності. 

Негативний образ тіла може призводити до низької самооцінки та 
уникнення соціальних контактів, зокрема, пов’язаних із фізичною активністю. 
Такий ефект спостерігається як серед молоді, так і серед дорослого населення. 
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У зв’язку з цим дослідники зазначають, що фізична активність може стати 
способом покращення сприйняття тіла, якщо вона підкріплена позитивною 
внутрішньою мотивацією.  

Згідно з теорією самовизначення, мотивація до фізичної активності 
може бути внутрішньою (коли людина отримує задоволення від процесу) та 
зовнішньою (коли основною метою є досягнення конкретного результату, 
наприклад, схуднення чи покращення зовнішнього вигляду) [2]. Негативний 
образ тіла частіше асоціюється з зовнішньою мотивацією, що вказує на 
прагнення змінити свою фізичну форму під тиском соціальних стандартів. 

Крім того, дослідження показують, що мотивація до фізичної активності 
може змінюватися залежно від статі, віку та культурних особливостей. 
Наприклад, жінки частіше мотивовані на фізичні вправи через бажання 
зберегти або поліпшити зовнішність, тоді як чоловіки більше орієнтовані на 
розвиток сили та витривалості [2]. У той же час, позитивний образ тіла сприяє 
тому, що людина розглядає фізичну активність не лише як засіб зміни 
зовнішності, а й як спосіб збереження здоров’я, покращення самопочуття та 
зниження рівня стресу [1]. Це підкреслює важливість розвитку позитивного 
самосприйняття для мотивації до фізичних занять на постійній основі. 

Володіння тілом – це усвідомлення своїх фізичних можливостей та 
здатність контролювати своє тіло. Людина, яка добре володіє тілом, розуміє 
його межі, знає, як досягати оптимальних результатів у фізичній діяльності, та 
має здатність адаптуватися до змін у фізичному стані. Важливою складовою 
цього процесу є також усвідомлення тілесних відчуттів, таких як сила, 
гнучкість та витривалість. 

В аспекті пізнання функцій тіла, поведінковий компонент відображає, 
наскільки людина розуміє можливості свого тіла, зокрема фізіологічні та 
функціональні аспекти. Люди, які добре усвідомлюють функціональні 
можливості свого тіла, можуть краще контролювати свої рухи, швидше 
адаптуватися до фізичних вправ та розвивати нові навички. Це включає знання 
про власну фізичну форму, стратегії зміцнення здоров’я та управління вагою. 

Фізична активність є однією з найбільш очевидних сфер прояву 
поведінкового компонента образу тіла. Людина може використовувати 
фізичну активність для підтримки свого тіла в належному стані, покращення 
фізичної форми або досягнення конкретних цілей, таких як схуднення або 
розвиток сили.  

Вплив образу тіла на мотивацію до фізичної активності є суттєвим 
фактором, який визначає вибір на користь спортивних занять. Негативне 
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сприйняття власного тіла часто спонукає до занять з метою досягнення 
зовнішніх стандартів, що може сприяти короткостроковим результатам. 
Навпаки, позитивне самосприйняття сприяє стійкій внутрішній мотивації до 
фізичної активності, орієнтованої на здоров’я та загальний розвиток тіла.  
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ПСИХОЛОГІЧНІ ОСОБЛИВОСТІ ВИНИКНЕННЯ СТРЕСУ  
У СПОРТИВНИХ ТРЕНЕРІВ 

 

Зростання вимог до професійної діяльності тренерів включає не тільки 
технічну підготовку спортсменів, але й забезпечення їх мотивації, емоційної 
стабільності та психологічного комфорту. Тренери постійно стикаються з 
тиском, що вимагає досягнення високих результатів, адаптації до змін у 
спортивному середовищі, управління конфліктами в команді та підтримання 
ефективних відносин зі спортсменами. 

Актуальність дослідження психологічних аспектів стресу у тренерів 
пояснюється їхнім значним впливом на результати спортсменів. Стрес може 
погіршувати управлінські та комунікативні здібності тренера, а також 
негативно позначатися на їхньому емоційному стані. Вивчення особливостей 
стресу дозволяє розробляти стратегії профілактики та подолання негативних 
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