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Постановка проблеми. Фізична культура займає 

одне з головних місць в житті людини, яка піклується 

про своє здоров’я. Вона допомагає людям всебічно роз-

вивати себе і за допомогою вправ досягати основної 

мети зміцнення здоров’я. 

Зараз все більше жінок стали приділяти собі особли-

ву увагу, стежити за своїм здоров’ям, зовнішністю, фі-

гурою, іншими словами, вести здоровий спосіб життя. 

Це дуже важливо і правильно, адже саме жінка має ве-

ликий вплив на все, що відбувається навколо неї: її 

сім’я, народження здорових дітей, а значить і здорового 

людства в цілому. Вона та, хто прищеплює своїй родині 

здорові звички: правильне і здорове харчування, заняття 

спортом і ведення здорового способу життя [2]. 

На даний час в інноваційному цифровому світі стало 

дуже важко отримувати ту необхідну норму фізичного 

навантаження, яка активувала і задіяла б всі групи м’язів 

людини. Основна частина нашого дня проходить стоячи, 

а найчастіше сидячи, після чого більшість процесів ор-

ганізму загальмовується. 

Звичайний життєвий ритм пригнічує, кожен день, 

приходячи з роботи, дуже багато говорять про те, як 

вони втомилися і що у них немає сил на щось ще. В ре-

зультаті чого відбувається як моральне, так і фізичне 

виснаження організму, який недотримує належної норми 

фізичних навантажень і починає давати збій, що тягне за 

собою певні наслідки, особливо в жіночому організмі. 

Мета дослідження: розглянути вплив фізичної куль-

тури і спорту на здоров’я і функціонування жіночого 

організму. 

Для досягнення даної мети поставлені наступні за-

вдання: 

1. Вивчити вплив фізичних навантажень на працезда-

тність організму жінки. 

2. Визначити основний вплив спортивних занять на 

здоров’я і самопочуття. 

3. Скласти порівняльну статистику занять фізичною 

культурою у жінок. 

Методи дослідження:. здійснити аналіз науково-

методичної літератури, соціологічне опитування жінок. 

Результати дослідження та їх обговорення. Регуля-

рні заняття спортом благотворно впливають не тільки на 

фізичне, а й на ментальне здоров’я людини. Завдяки 

постійним тренуванням зростає м’язова маса, укріпля-

ється імунітет. Крім того, спорт допомагає впоратися зі 

стресом і підтримувати тіло у фізичній формі. Але чи 

означає це, що активне заняття спортом не має негатив-

них наслідків? 

Часто у дівчат, які займаються важкою атлетикою 

або видами спорту, де вимагається сильне фізичне нап-

руження і витривалість, виявляються проблеми з менст-

руальним циклом. Важкі види спорту можуть негативно 

позначитися на життєво-важливих процесах, що відбу-

ваються в організмі жінки. Обережно потрібно викону-

вати вправи, які дають великий тиск на нижні ділянки 

живота. Всі інші види спорту, навпаки, покращують стан 

представниць слабкої статі, зокрема емоційний фон, 

який сильно впливає на жіноче здоров’я [2]. 

Існують такі види спорту, які виступають в якості 

профілактики жіночих захворювань, наприклад, йога, 

пілатес, плавання і аеробіка перешкоджають застою 

крові в венах малого таза, зменшують можливість загос-

трення хронічних захворювань і підвищують тонус 

м’язової тканини [1]. 

Розглянемо, як впливають заняття фізичною культу-

рою на жіночий організм: 

– збільшення м’язової маси дозволяє підтримувати 

опорно-руховий апарат і збільшувати швидкість обміну 

речовин; 

– збільшення рівня метаболізму. Навіть залишаючись 

в спокої, організм активно витрачає енергію; 

– зміцнення опорно-рухового апарату. Поліпшення 

обмінних процесів в кістково-м’язового апарату сприяє: 

зміцненню кісток, поліпшенню кровопостачання, надхо-

дженню поживних речовин в суглоби і т.п. 

– зміцнення серцево-судинної системи. Кардіо-тре-

нування зміцнюють серцевий м’яз, підвищується удар-

ний обсяг серця і витривалість організму. 

– профілактика ожиріння. Займаючись спортом, від-

бувається підвищення основного обміну речовин, таким 

чином, зайва жирова маса поступово замінюється 

м’язової; 

– поліпшення психоемоційного стану. Регулярні за-

няття спортом, позитивно впливають на нервову систе-

му, знижуючи рівень стресу в організмі. 

– підтримка жіночого здоров’я і репродуктивної сис-

теми. Фізичні вправи відновлюють баланс репродуктив-

них гормонів, збільшують приплив крові і усувають зас-

тійні процеси в статевих органах жінки. 

Для вирішення поставлених завдань аналізу даних 

було проведено опитування серед жінок у віці від 18 до 

55 років. В опитуванні брало участь 57 чоловік, серед 

У статті розглядається вплив фізичної культури і спорту на роботу і функціонування жіночого 

організму. Розкривається вплив фізичних навантажень на працездатність організму жінки та основний 

вплив спортивних занять на здоров’я і самопочуття. В роботі досліджується питання про регулярні 

заняттях спортом жінок і яку мету вони переслідують. 
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них виявилися, як і студентки, так і ті, хто працює. Ан-

кетування передбачало наступні питання: 

1. Чи займаєтеся ви фізичною культурою у вільний 

від навчання / роботи час? 

2. Скільки ви відводите днів в тиждень на фізичні 

вправи? 

3. Чи вважаєте ви, що фізична культура покращує 

ваше здоров’я і самопочуття? 

Результати опитування показали, що отримане відсо-

ткове співвідношення, дозволяє припустити, що біль-

шість з жінок так чи інакше займаються спортом або 

фізичними вправами. Анкетування виявило, що здебі-

льшого жінки відводять в середньому 1–2 дня для за-

нять, але є й ті, хто займається 3–4 дня, і ті, хто зовсім не 

займається. Також варто відзначити, що жінки вважа-

ють, що спорт благотворно позначається на їхньому 

здоров’ї. 

В результаті проведеного соціологічного опитування, 

було виявлено, що більшість жінок займаються фізич-

ними вправами. Загалом вони піклуються про себе, свою 

фігуру і здоров’я. 

Висновки. Таким чином, провівши дослідження і 

анкетування про вплив фізичної культури на здоров’я 

жіночого організму, зазначимо, що для підтримки орга-

нізму і профілактики захворювань, необхідно включити 

в свій спосіб життя фізичні вправи. Вони допоможуть 

відновити, поліпшити і запустити життєво-важливі про-

цеси в організмі кожної жінки. Здоров’я – це перша і 

найважливіша потреба жінки, визначальна здатність її до 
праці і забезпечує гармонійний розвиток особистості [3]. 
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INFLUENCE OF PHYSICAL CULTURE ON A FEMALE ORGANISM 

The article deals with the influence of physical culture and sports for the work and functioning of the female organism. The 

influence of physical activity on the performance of the woman’s body and the main influence of sports exercises on health and 

well-being is revealed. The issue is investigated by the issue of regular sports and what purpose they pursue. 
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