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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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Горбаль Ю.Ю. ИССЛЕДОВАНИЕ ОТНОШЕНИЯ ЖЕНЩИН К ЗДОРОВОМУ ОБРАЗУ ЖИЗНИ 

Представлены результаты опроса, проведенного среди женщин старше 20 
лет, проживающих в г. Новокузнецке с целью выявления интереса опрошенных 
к здоровому образу жизни. 
Ключевые слова: здоровый образ жизни, женщины, здоровье. 
 
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? 
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9 Если Вы считаете необходимым придерживаться принципов ЗОЖ, что 
этому мешает? 

10 Вам нужно (Вы хотите) что-то менять для того, чтобы стремиться к здо-
ровому образу жизни? 

 
Следующим шагом в проведении исследования было проведение обработки 

результатов посредством анализа количества и полноты полученных ответов. 
Большая часть женщин (68%), принявших участие в опросе, приходится на воз-
растную категорию от 20 до 29 лет, 12% – на возрастную категорию от 30 до 39 
лет, 15% – женщины возрастом от 40 до 49 лет и только 5% опрошенных стар-
ше 50 лет.  
По результатам проведенного исследования можно заключить, что только 8% 

опрошенных – понимают ЗОЖ, как двигательную активность, 17% считают, 
что ЗОЖ – это активная жизненная позиция, 23% женщин понимают ЗОЖ, как 
отсутствие вредных привычек, чуть больше половины 52% утверждают, что 
ЗОЖ – это здоровое питание.  Примерно 4% женщин соблюдают правильный 
режим питания, четверть опрошенных не придерживаются этого режима, одна-
ко большая часть женщин (70%) пытаются питаться правильно, но у них не по-
лучается (рисунок 1).  
Преобладающее большинство опрошенных женщин (73%) занимаются физи-

ческой культурой, 12% занимаются профессиональным спортом, а 15% женщин 
не занимаются вообще физической активностью. 
Чуть меньше половины опрошенных (48%) употребляют алкоголь раз в ме-

сяц и реже, 32% – выпивают несколько раз в неделю, 3% женщин употребляют 
алкоголь ежедневно и 17% опрошенных не употребляют алкоголь вообще. На 
вопрос: курите ли Вы? 60% женщин ответили, что не курят, 21% опрошенных 
курят несколько раз в месяц и реже и 19% женщин курят раз в день и более 
(рисунок 2). 

 
Рисунок 1– Результаты ответов на вопросы: что вы понимаете под ЗОЖ?  

Соблюдаете ли Вы правильный режим питания?  
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Рисунок 2 – Результаты ответов на вопросы: Вы курите 

 и употребляете ли Вы алкоголь? 
 

Большая часть опрошенных (72%) считают, что они ведут не совсем здоро-
вый образ жизни, 21% женщин полагают, что ведут здоровый образ жизни и 
только 7% из опрошенных считают, что их образ жизни далек от здорового. 
При этом, половина опрошенных отмечают важным придерживаться принци-
пов ЗОЖ, 42% женщин утверждают, что ЗОЖ – это важно, но не самое главное, 
4% женщин уверяют, что ЗОЖ – это не важно, а 3% женщин, утверждают, что 
эта проблема их не волнует совсем. Почти половине опрошенных женщин 
(51%) придерживаться ЗОЖ мешает отсутствие дисциплины, 34% не хватает 
времени, 8% сталкиваются с материальными трудностями, 7% не хватает ре-
сурсов для поддержания ЗОЖ. 
Для того, чтобы стремиться к ЗОЖ, 27% опрошенных считают, что они 

должны бросить вредные привычки, а 28% женщин хотят изменить своё пита-
ние, 25% женщин желают добавить физических активностей, 11% женщин хо-
тят похудеть и 9% – следовать режиму дня (рисунок 3). 

 
Рисунок 3 – Результаты ответов на вопрос:  

Вы хотите что-то изменить, чтобы стремиться к ЗОЖ? 
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Анализ результатов исследования показывает, что женщины г. Новокузнецка 
в целом имеют представление о ценностях ЗОЖ и здоровьесберегающем пове-
дении, о чем свидетельствует их убежденность в необходимости отказа от 
вредных привычек, правильном питании, двигательной активности, стремлении 
к получению информации о ЗОЖ [5]. Однако, четверть опрошенных не при-
держивается правильного питания, практически треть опрошенных употребляет 
алкоголь несколько раз в неделю и курит, а почти половине опрошенных жен-
щин придерживаться ЗОЖ мешает отсутствие дисциплины. 
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В данной статье рассматриваются влияние корпоративного спорта на по-
вышение уровня физической подготовленности, здоровья, и работоспособно-
сти. 
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Корпоративный спорт – это совместное занятие сотрудниками организации 

тем или иным видом спорта, а также участие в спортивных мероприятиях, ко-
торые могут проводиться как внутри коллектива организации, так и в рамках 
отраслевых, городских и даже международных турниров и олимпиад. 
Основная цель, которую преследует корпоративный спорт - объединение 

коллектива через физическую активность для выработки командного духа.  
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Корпоративный спорт подразумевает организацию спортивных тренировок и 
соревнований для сотрудников компании. Различные спортивные мероприятия 
выступают как:  

1) способ снятия нервного напряжения и уменьшения стресса;  
- способ выявления неформальных лидеров и объединения вокруг них кол-

лектива;  
- способ формирования командного духа, установления неформальных от-

ношений между работниками;  
- нацеленность на результат, выработка стратегий, которые впоследствии пе-

реносятся на способ организации деятельности и коммуникаций на рабочем 
месте;  

- способ проявления индивидуальных способностей сотрудников, что повы-
шает их самооценку и, соответственно, влияет на стремление к карьерному рос-
ту;  

- поддержание здоровья сотрудников компании. 
В настоящее время наблюдается положительная тенденция в развитии массо-

вого спорта, проводятся различные физкультурно-спортивные мероприятия, 
направленные на повышение соревновательной деятельности среди образова-
тельных организаций. Отсюда следует сделать вывод, что развитие корпора-
тивного спорта в образовательных организациях будет способствовать повы-
шению уровня физической подготовленности, здоровья, и повышению работо-
способности. 

 Уровень развития различных видов спорта в образовательных организации 
служит одним из показателей трудовой деятельности и развития здорового об-
раза жизни в целом, относится к числу основных направлений в реализации го-
сударственной политики России, поэтому создание оптимальной нормативно-
правовой базы, регулирующей отношения в сфере физической культуры и 
спорта сегодня становится актуальным. [1] 
Как показывает практика, хорошо работать побуждают сотрудников самые 

простые вещи: социальный пакет, возможность дополнительного образования, 
спорт. Поддержка здорового образа жизни сегодня более чем актуальна: заня-
тия спортом — это залог хорошего самочувствия и настроения сотрудников, а 
значит, их высокой работоспособности и эффективности труда. В одних компа-
ниях сотрудникам выдают сертификаты в фитнес-клубы, в других открывают у 
себя корпоративные секции по теннису, футболу, баскетболу и другим видам 
спорта, в-третьих организовывают корпоративный тренажерный зал. [2] 
Корпоративный спорт в организации имеет достаточное количество плюсов. 

Одним из плюсов будет привлечение новых, более высококвалифицированных 
сотрудников для организации, что в свою очередь положительно скажется на 
эффективности работы. Также благодаря корпоративному спорт организация 
может демонстрировать свои конкурентам свою успешность. 
Примером проведения корпоративного спорта могут служить различные 

спортивные мероприятия, проводимые в образовательных организациях, такие 


