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РІВЕНЬ ЗНАНЬ ДОРОСЛИХ ЖІНОК З ПИТАНЬ САМОСТІЙНИХ ЗАНЯТЬ ФІЗИЧНИМИ ВПРАВАМИ 

 
У статті висвітлено результати анкетування, які дозволили встановити оцінку жінками власного рівня знань, 

вмінь і навичок з питань самостійних занять фізичними вправами та виявити інтереси дорослих жінок у самоосвіті з 
питань зміцнення здоров’я засобами фізичної культури. Рівень знань дорослих жінок, які проживають у містах, з питань 
самостійних занять фізичними вправами є нижче за середній (31,2%) та середній (24,5%); у жінок, які проживають у 
сільській місцевості – нижче за середній (35,3%) та низький (35,2%). Жінки хотіли б отримати додаткові знання з таких 
питань як: раціональна організація рухової активності жінок, сучасні методики оздоровлення засобами фізичної 
культури, фізичні вправи для корекції надлишкової маси тіла. 

Ключові слова: дорослі жінки, самостійні заняття фізичними вправами, рівень знань. 
 
Рипак М.А. Уровень знаний взрослых женщин по вопросам самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. В статье освещено результаты анкетирования, которые позволили установить оценку женщинами 
собственного уровня знаний, умений, навыков по вопросам самостоятельных занятий физическими упражнениями и 
выявить интересы взрослых женщин в самообразовании по вопросам укрепления здоровья средствами физической 
культуры. Уровень знаний взрослых женщин, которые живут в городах, по вопросам самостоятельных занятий 
физическими упражнениями является ниже среднего (31,2%) и средний (24,5%); у женщин, которые живут в сельской 
местности – ниже среднего (35,3%) и низкий (35,2%). Женщины хотели бы получить дополнительные знания по таким 
вопросам: рациональная организация двигательной активности женщин; современные методики оздоровления 
средствами физической культуры; физические упражнения для коррекции массы тела.  

Ключевые слова: взрослые женщины, самостоятельные занятия физическими упражнениями, уровень знаний. 
 

Mariana Ripak. The level of knowledge of adult women on issues independent occupation of physical exercises. 
The article highlights the results of the questionnaire, which allowed women to assess their own level of knowledge, skills and 
abilities on issues of independent occupation of physical exercises and to identify the interests of adult women in self-education on 
issues of health promotion by means of physical culture. 

The level of knowledge of adult women living in urban areas on issues of independent occupation of physical exercises is 
below average (31,2%) and average (24,5%); for women living in rural areas - below average (35,3%) and low (35,2%). Only 16,8% 
of urban women and 12,3% of women in rural areas can make a program of independent occupation of physical exercises for health-
improving purposes; 49,0% of urban women and 20,3% of women living in rural areas are not sure about this; admitted that they 
could not make a program of independent occupation of physical exercises about 34,2% of women living in cities and 67,4% of 
women in rural areas. 

Among the main reasons why women can’t make a program of independent occupation of physical exercises for health-
improving purposes are: lack of knowledge about ways to regulate physical activity (28,4% urban women and 38,3% women living in 
rural areas), lack of knowledge about the form and content of independent occupation of physical exercises (26,4% of urban women 
and 39,3% of women in rural areas), lack of self-control skills about health status (24,8% of urban women and 45,8% of women living 
in rural areas areas).  

Women would like to receive additional knowledge on such issues as: rational organization of motor activity of women 
(34,5% of urban women and 28,5% of women in rural areas), modern methods of recovery by means of physical culture (32,2% of 
urban women and 13,0 % of women in rural areas), physical activity regulation in independent occupation of physical exercises, self-
control (16,2% urban women and 15,4% women living in rural areas), physical exercises for the correction of excess body weight 
(14,7% women cities and 30,1% of women in rural areas). 

Keywords: adult women, independent occupation of physical exercises, the level of knowledge.  
 
Постановка проблеми. Як свідчить статистика, на даний час рухова активність населення нашої держави є 

недостатньою. У зв‘язку з цим фахівці наголошують на необхідності повсякденних занять фізичними вправами. Відсутність 
фізичного навантаження, необхідного для нормальної роботи різних органів і систем є основною причиною багатьох 
захворювань жінок. Вченими доказано, що жінки, які займаються фізичними вправами, рідше хворіють, а якщо і хворіють, то, 
як правило, швидше одужують, тобто відновлюють свою працездатність у коротші терміни у порівнянні з тими, що не 
займаються фізичними вправами [3, 9, 10, 11, 12, 14]. 
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Аналіз останніх досліджень і публікацій. У багатьох дослідженнях вказується на позитивний вплив фізичних 
вправ на організм людини [1, 4, 6, 7, 13]. Поряд з цим наголошується, що при організації самостійних занять фізичними 
вправами необхідно враховувати величину фізичного навантаження. При визначенні величини фізичного навантаження 
враховують, з однієї сторони, основні параметри цього навантаження – обсяг, інтенсивність, частоту занять і новизну вправ, 
з іншої – індивідуальні особливості тих, хто займається фізичними вправами: стать, вік, стан здоров‘я, функціональний стан 
організму, рухове навантаження у побуті і на роботі. При виборі обсягу та інтенсивності навантаження необхідно 
враховувати умови проведення занять, завдання, які ставить перед собою людина, яка займається, характер професійної 
діяльності, спрямованість на розвиток професійно важливих якостей [2, 6, 9]. Як вказують науковці [5], технологія підготовки 
до самостійних занять фізичними вправами передбачає взаємозв‘язок певних етапів: 

 виховання позитивного ставлення, інтересу та мотивації до занять фізичними вправами; 
 формування системи науково-практичних і спеціальних знань, необхідних для самостійних занять фізичними 

вправами; 
 формування умінь і навичок необхідних для самостійних занять фізичними вправами; 
 залучення людей до систематичних самостійних занять фізичними вправами; 
 володіння різними видами самоконтролю (контроль навантаження за пульсом, за частотою дихання, за 

самопочуттям, за часом тощо). 
Формування умінь і навичок для самостійних занять фізичними вправами передбачає вирішення таких 

взаємопов‘язаних завдань: 
 оцінка вихідного стану фізичного розвитку і здоров‘я на підставі об‘єктивних і суб‘єктивних показників; 
 актуалізація особистості, усвідомлення потреби бути здоровим; 
 стабілізація мотивації до систематичних занять фізичними вправами; 
 формування бажаного рівня фізичної підготовленості, 
 вибір адекватних засобів фізичного виховання й оздоровлення; 
 розробка змісту програми самостійних фізкультурно-оздоровчих занять; 
 здійснення самоконтролю в процесі систематичних занять фізичними вправами; 
 підсумковий контроль за результатами реалізації програми самостійних занять фізичними вправами [5]. 
Організацію самостійних занять необхідно спрямувати на те, щоб жінки бажали фізично саморозвиватися, знали, як 

це робити, вміли правильно підбирати і виконувати фізичні вправи, самостійно контролювати і коректувати свою фізичну 
підготовленість [15, 16]. Водночас науковці наголошують, що самостійні заняття фізичними вправами повинні відповідати 
певним вимогам щодо змісту, обсягу та інтенсивності навантаження, які не завжди є оптимальними в силу недостатньої 
компетентності учасників процесу [2]. З огляду на вище зазначене, визначення рівня знань дорослих жінок з питань 
самостійних занять фізичними вправами є важливим і актуальним. 

Зв’язок роботи з науковими програмами, планами, темами. Дослідження виконано відповідно до теми НДР 
кафедри теорії і методики фізичної культури Львівського державного університету фізичної культури на 2017-2020 рр. 
«Теоретико-методичні аспекти оптимізації рухової активності різних груп населення» (протокол № 4 від 17.11.2016). 

Завдання роботи:  
1. Встановити оцінку жінками власного рівня знань, вмінь і навичок з питань самостійних занять фізичними 

вправами.  
2. Виявити інтереси дорослих жінок у самоосвіті з питань зміцнення здоров‘я засобами фізичної культури. 
Для вирішення поставлених у дослідженні завдань були застосовані такі методи: аналіз науково-методичної 

літератури, соціологічні методи, математико-статистична обробка даних. 
Виклад основного матеріалу.  Дослідження проводилося шляхом анкетування жінок. Питання анкети були 

об‘єднані у блоки за тематичним і проблемним принципом на основі «дерева» і «гілок» інтерпретації основних понять. Була 
застосована серійна (гніздова) вибірка [8]. У проведеному анкетуванні брали участь 1864 дорослі жінки, з них 1119 жінок, які 
проживають у містах і 745 дорослих жінок, які проживають у сільській місцевості. Установлено, що переважна більшість 
жінок, які проживають у містах, оцінюють власний рівень знань, вмінь і навичок з питань самостійних занять фізичними 
вправами як нижче за середній та середній. Натомість жінки, які проживають у сільській місцевості, вказали на низький та 
нижче за середній рівні. Варто також зазначити, що з віком збільшується кількість жінок, які вказують на недостатній рівень 
знань з питань самостійних занять фізичними вправами (табл. 1). 

Таблиця 1 
Оцінка жінками власного рівня знань, вмінь і навичок з питань самостійних занять фізичними вправами 

Рівень знань,  
вмінь і навичок 

Кількість жінок, %  

жінки, які проживають у містах (n=1119) Жінки, які проживають у сільській 
місцевості (n=745) 

перший 
зрілий 

вік 
(n=446) 

другий 
зрілий 

вік 
(n=291) 

пенсійний 
вік 

(n=382) 

перший 
зрілий 

вік 
(n=260) 

другий 
зрілий 

вік 
(n=218) 

пенсійни
й вік 

(n=267) 

Низький  16,4 26,1 23,6 30,0 30,7 43,8 

Нижче за середній 34,5 30,9 27,5 32,3 36,7 37,1 

Середній  23,8 20,3 28,5 15,8 13,8 9,7 

Вище за середній 13,7 11,7 10,5 10,4 9,6 5,6 

Високий  11,6 11,0 9,9 11,5 9,2 3,8 
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На високий рівень знань, вмінь і навичок з питань самостійних занять фізичними вправами вказали незначна 
кількість жінок першого зрілого віку, які проживають у містах і сільській місцевості (11,6% і 11,5% відповідно). Найбільша 
кількість респондентів, які відзначили, що у них рівень знань вищий за середній  – це жінки першого зрілого віку, які 
проживають у містах (13,7%). Найбільша кількість жінок, які вважають, що у них низький рівень знань, вмінь і навичок з 
питань самостійних занять фізичними вправами – це жінки пенсійного віку, які проживають у сільській місцевості (43,8%).  

Якщо підсумувати результати опитування щодо власного рівня знань, вмінь та навичок з питань самостійних занять 
фізичними вправами, то можна стверджувати, що вищий рівень знань властивий міським жінкам (рис.1). 

 
 Рис. 1. Рівень знань, вмінь і навичок з питань самостійних занять фізичними вправами жінок міської та сільської 

місцевості 
 

Можуть скласти програму самостійних занять фізичними вправами оздоровчої спрямованості лише 16,8% міських 
жінок і 12,3% жінок сільської місцевості, 49,0% міських жінок і 20,3% жінок сільської місцевості не впевнені в цьому (рис. 2). 

 
 

Рис. 2. Оцінка дорослими жінками можливості скласти програму самостійних занять фізичними вправами 
оздоровчої спрямованості 

 
Серед основних причин, через які жінки  не можуть скласти програму самостійних занять фізичними вправами 

оздоровчої спрямованості, жінки вказали такі: відсутність знань про способи регулювання фізичного навантаження (28,4% 
міських жінок і 38,3% жінок, які проживають у сільській місцевості), відсутність знань про форми та зміст самостійних занять 
фізичними вправами (26,4% жінок міст і 39,3% жінок сільської місцевості), відсутність навичок самоконтролю стану здоров‘я 
(24,8% міських жінок і 45,8% жінок, які проживають у сільській місцевості). 

Дослідження інтересів дорослих жінок у самоосвіті з питань організації самостійних фізкультурно-оздоровчих 
занять дозволило встановити наступне (табл. 2).  

Таблиця 2 
Питання, з яких хотіли б отримати додаткові знання дорослі жінки 

Питання, з яких хотіли б отримати додаткові  
знання жінки 

Кількість опитаних жінок, %  

жінки, які 
проживають у містах 

(n=1119) 

жінки, які проживають у 
сільській місцевості (n=745) 

раціональна організація рухової активності жінок  34,5 28,5 

раціональне харчування  10,0 3,5 

регулювання фізичного навантаження у 
самостійних заняттях фізичними вправами, 

самоконтроль  

16,2 15,4 
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сучасні методики оздоровлення засобами фізичної 
культури  

32,2 13,0 

фізичні вправи для корекції надлишкової маси тіла  14,7 30,1 

фізичне виховання дітей в сім‘ї  8,0 7,2 

загартування 9,4 9,0 

інші (фізичні вправи для зняття втоми, 
психоемоційного навантаження і підвищення 

працездатності тощо) 

12,1 10,9 

Жінки, які проживають у містах, хотіли б отримати додаткові знання переважно з таких питань як: раціональна 
організація рухової активності жінок (34,5%), сучасні методики оздоровлення засобами фізичної культури (32,2%), 
регулювання фізичного навантаження у самостійних заняттях фізичними вправами, самоконтроль (16,2%).  

Жінки, які проживають у сільській місцевості, хотіли б отримати додаткові знання з питань: фізичні вправи для 
корекції надлишкової маси тіла (30,1%), раціональна організація рухової активності жінок (28,5%), регулювання фізичного 
навантаження у самостійних заняттях фізичними вправами, самоконтроль (15,4%). 

Бажання отримати знання з вищевказаних питань пов‘язано з тим, що більшість опитаних жінок оцінили власний 
рівень знань, вмінь і навичок з питань самостійних занять фізичною культурою як нижче за середній. 

Висновки. Рівень знань дорослих жінок, які проживають у містах, з питань самостійних занять фізичними вправами 
є нижче за середній (31,2%) та середній (24,5%); у жінок, які проживають у сільській місцевості – нижче за середній (35,3%) 
та низький (35,2%). Можуть скласти програму самостійних занять фізичними вправами оздоровчої спрямованості лише 
16,8% міських жінок і 12,3% жінок сільської місцевості. 

Жінки хотіли б отримати додаткові знання з таких питань як: раціональна організація рухової активності жінок 
(34,5% міських жінок і 28,5% жінок сільської місцевості), сучасні методики оздоровлення засобами фізичної культури (32,2% 
жінок міст і 13,0% жінок сільської місцевості), регулювання фізичного навантаження у самостійних заняттях фізичними 
вправами, самоконтроль (16,2% міських жінок і 15,4% жінок, які проживають у сільській місцевості), фізичні вправи для 
корекції надлишкової маси тіла (14,7% жінок міст і 30,1% жінок сільської місцевості). 

Перспективи подальших досліджень полягають у впровадженні заходів, спрямованих на підвищення рівня знань 
дорослих жінок з питань самостійних занять фізичними вправами і залучення їх до систематичних самостійних занять. 
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