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Горбаль Ю.Ю. ИССЛЕДОВАНИЕ ОТНОШЕНИЯ ЖЕНЩИН К СПОРТУ В ПОВСЕДНЕВНОЙ ЖИЗНИ 

Представлены результаты опроса, проведенного среди женщин старше 20 
лет, проживающих в г. Новокузнецке с целью выявления интереса опрошенных к 
спорту 
Ключевые слова: физическая культура, спорт, женщины. 
 
Образ жизни современной женщины малоподвижен, большинство профессий 

включают в себя сидячую работу. В итоге, организм не получает постоянную 
нужную нагрузку и становится вялым, и менее подвижным, а жизнедеятель-
ность всех органов и систем – все более слабым. Однако, физическая актив-
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ность также играет особую роль в поддержании здоровья и общего благополу-
чия человека [1, 2]. Независимо от уровня физической активности, важно про-
водить ежедневные перерывы от сидячего образа жизни. Ежедневная актив-
ность помогает улучшить общее самочувствие и гармонию организма. 
Регулярные физические нагрузки – это залог правильного образа жизни. 

Женщинам в любом возрасте нужно следить за своим здоровьем, физическим и 
ментальным состоянием, чтобы избежать проблем в будущем из-за биологиче-
ских изменений. Женщины, в жизни которых присутствуют занятия спортом, 
меньше болеют, поскольку их иммунитет более эффективно борется с вирусами 
и возбудителями различных заболеваний, реже страдают от лишнего веса, у них 
лучше общее состояние, и они легче справляются со стрессовыми ситуациями. 
Во время занятий спортом в организме происходит выработка эндорфинов – 
гормонов счастья, что положительно влияет на сердечно-сосудистую и нерв-
ную системы. Повышается выносливость, укрепляется иммунная система, сни-
жается содержание холестерина в крови, также уменьшается риск заболеваний 
дыхательных путей.  
Инвестиции в физическую активность и здоровый образ жизни являются 

важными для поддержания физического и психического здоровья на протяже-
нии всей жизни. Регулярные тренировки и активный образ жизни могут суще-
ственно улучшить качество и продолжительность жизни. Регулярные трени-
ровки помогают сформировать привычку заботиться о своем теле и здоровье [3-
5]. В этой связи представляет интерес исследование отношения женщин к спор-
ту.  
Нами было проведено исследование женщин старше 20 лет, проживающих в 

городе Новокузнецке на предмет их отношения к спорту. Опрос состоял из 9 
вопросов и ставил своей целью выявить актуальный уровень отношения к заня-
тиям спортом у опрашиваемых (таблица 1) 

 
Таблица 1 – Анкета на выявления отношения к занятиям спортом у женщин 

№ Формулировка вопроса 
1 Ваш возраст? 
2 Кем Вы работаете? 
3 Как часто Вы занимаетесь спортом? 
4 Делаете ли Вы утреннюю зарядку? 
5 Каким видом спорта Вы занимаетесь? 
6 Что мотивирует вас на занятия спортом? 
7 Какую пользу от занятий спортом Вы ощущаете? 
8 Дайте оценку состоянию вашего здоровья до занятий спортом 
9 Изменилось ли ваше состояние здоровья после занятий спортом? 
 
Следующим шагом в проведении исследования было проведение обработки 

результатов посредством анализа количества и полноты полученных ответов. 
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По результатам проведенного исследования можно заключить, что большая 
часть опрошенных 81% приходится на возрастную категорию от 20 до 29 лет, 
15 % – на возрастную категорию от 30 до 39 лет и только 4% опрошенных 
старше 40 лет. При этом основная масса опрошенных 46% приходится на кате-
горию специалист, 26% – опрошенных работают в сфере обслуживания и по-
рядка 15% и 13% опрошенных – это руководители и домохозяйки соответст-
венно (рисунок 1).  

 

 
Рисунок 1 – Результаты ответа на вопросы: ваш возраст и кем вы работаете? 

 
Среди опрошенных только 8% ежедневно делают утреннюю зарядку, 26% 

делают ее по настроению и 66% не делают зарядку вообще. Однако более поло-
вины опрошенных женщин занимаются спортом 2-3 раза в неделю, чуть менее 
трети опрошенных занимаются спортом раз в неделю и только 13% женщин за-
нимаются спортом более 4 раз в неделю. Наибольшее число опрошенных зани-
маются такими видами спорта как фитнес (45%), спортивные танцы (30%), рас-
тяжка и йога – 18% и 7 % соответственно (рисунок 2). 

 

 
Рисунок 2 – Результаты ответа на вопросы: как часто вы занимаетесь спортом и 

каким видом спорта вы занимаетесь 
 

Почти по трети опрошенных занимаются спортом ради удовольствия и под-
держания внешней красоты, чуть менее четверти опрошенных занимаются 
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спортом для поддержания здоровья, 16% занимаются спортом в рамках кон-
цепции здорового образа жизни и 2% приходят на занятия спортом ради жела-
ния отдохнуть и пообщаться (рисунок 3). 

 
 Рисунок 3 – Результаты ответа на вопрос что мотивирует  

вас на занятия спортом 
 

Почти 40% опрошенных считают, что занятия спортом улучшают самочувст-
вие, чуть более четверти опрошенных женщин ощущают повышение работо-
способности, почти по 15% опрошенных отмечают улучшение сна и настроения 
и стабилизацию веса (рисунок 4). 
В ходе исследования женщины дали оценку своего состояния здоровья до за-

нятий спортом: 60% ответили, что оно было хорошим, 31% сказали, что их со-
стояние было удовлетворительным, 7% сказали, что их тело было слабое и 
только у 2% был отличное состояние до занятий спортом. А после занятий 
спортом 88% опрошенных отметили, что их состояние улучшилось и только 
12% считают, что их состояние здоровья не изменилось. 

 

 
Рисунок 4 – Результаты ответа на вопрос какую пользу от занятий  

спортом Вы ощущаете 
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По результатам исследования установлено, что 69% опрошенных занимаются 
спортом 2-3 раза в неделю и более. Опрошенные женщины занимаются спор-
том ради удовольствия и поддержания внешней красоты, для поддержания здо-
ровья. Женщины утверждают, что занятия спортом улучшают самочувствие, 
повышают работоспособность, улучшают сон и настроение, а также и стабили-
зирую вес. В целом занятия спортом благоприятно влияют на общее физиче-
ское и психологическое здоровье женщин и преобладающее большинство (88% 
опрошенных) отметили, что после занятий спортом их состояние здоровья 
улучшилось. 
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Здоровый образ жизни (ЗОЖ) играет важную роль в поддержании женского 

организма в хорошей форме и сохранении его привлекательности. Рассмотрим 
основные аспекты здорового образа жизни для женщин [1]: 
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 правильное питание: сбалансированное и разнообразное питание обеспе-
чивает необходимые питательные вещества, витамины и минералы для здоро-
вья кожи, волос, ногтей и общего физического состояния; 
 физическая активность: регулярные физические упражнения помогают 

поддерживать здоровую фигуру, укреплять мышцы и костную ткань, а также 
улучшать общее физическое состояние; 
 отказ от вредных привычек: поддерживание ЗОЖ включает в себя отказ 

от таких вредных привычек, как курение и употребление алкоголя;  
 регулярные медицинские осмотры: проведение регулярных медицинских 

осмотров помогает выявить проблемы заболеваний на ранних стадиях и пред-
принимать необходимые меры; 
 здоровый сон: качественный сон играет важную роль в регенерации орга-

низма и сохранении молодости кожи; 
 гигиенические процедуры: регулярный уход за кожей, волосами, зубами и 

ногтями способствует сохранению их здоровья и красоты; 
 положительное мышление: психологическое состояние может оказывать 

влияние на общее здоровье и привлекательность, поэтому важно поддерживать 
оптимистичный настрой. 
Здоровье женщины – это не только её внешний вид, здоровье ее ребёнка так-

же напрямую зависит от здоровья матери. Говоря более глобально, можно 
предположить, что здоровая женщина – это здоровая нация [2]. Нужно пони-
мать, что здоровый образ жизни индивидуален и может варьировать в зависи-
мости от возраста, физического состояния и жизненных обстоятельств [3]. По-
этому рекомендуется консультироваться с врачом или специалистом по здоро-
вому образу жизни, чтобы разработать наиболее подходящий план для кон-
кретной женщины [4]. В этой связи, исследования отношения женщин к ЗОЖ 
представляются актуальными. 
Нами было проведено исследование женщин старше 20 лет, проживающих в 

городе Новокузнецке на предмет их отношения к ЗОЖ. Опрос состоял из 10 во-
просов и ставил своей целью выявить актуальный уровень отношения к здоро-
вому образу жизни у опрашиваемых (таблица 1). 

 
Таблица 1 – Анкета на выявления отношения к здоровому образу жизни 

№ Формулировка вопроса 
1 Ваш возраст? 
2 Что Вы понимаете под здоровым образом жизни? 
3 Вы соблюдаете правильный режим питания? 
4 Занимаетесь ли Вы какой-либо физической активностью? 
5 Употребляете ли Вы алкоголь? 
6 Курите ли Вы? 
7 Как Вы считаете, образ жизни, который Вы ведете является здоровым? 
8 Считаете ли Вы необходимым придерживаться принципов здорового об-

раза жизни? 


