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ОБОЗНАЧЕНИЯ И СОКРАЩЕНИЯ 

 

ЗОЖ    - здоровый образ жизни; 

Компоненты ЗОЖ         - составляющие образа жизни человека, которые прямо 

                                        или косвенно оказывают влияние на состояние его  

                                        здоровья; 

СМИ    - средства массовой информации; 

Стратегия   - Стратегия развития физической культуры и спорта в 

     Российской Федерации на период до 2020 года; 

ФВ    - физическое воспитание; 

ФКиС   - физическая культура и спорт. 
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ВВЕДЕНИЕ 

«Стратегия развития физической культуры и спорта в Российской 

Федерации на период до 2020 года» является основополагающим 

документом развития отрасли и предусматривает реализацию комплекса мер 

по пропаганде физической культуры и спорта как важнейшей составляющей 

здорового образа жизни. В Стратегии определены важнейшие направления 

работы: 

•  поддержка проектов по развитию физической культуры и спорта в 

средствах массовой информации; 

•  расширение аудиторий и повышение качества пропагандистской 

работы по физической культуре и спорту, здорового образа жизни 

ведущих телевизионных каналов, включая общероссийский телеканал 

"Спорт"; 

•  формирование государственного заказа на создание и распространение 

кинематографической, печатной и наглядной продукции, 

телерадиопрограмм и интернет-ресурсов в области здорового образа 

жизни, физической культуры и спорта; 

• пропаганда нравственных ценностей физической культуры и спорта, 

идей олимпизма; 

• разработка и реализация всероссийских информационно-

пропагандистских кампаний в рамках движения "Спорт для всех"; 

•  проведение оценки эффективности пропаганды физической культуры, 

спорта и здорового образа жизни; 

•  оказание информационной поддержки населению в организации 

занятий физической культурой и спортом; 

•  разработка системы мер по популяризации здорового образа жизни, 

физической культуры и спорта в образовательных учреждениях, по 

месту работы, жительства и отдыха населения, проведение 

всероссийских международных спортивных форумов "Россия -

 спортивная держава". 
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Также в Стратегии четко обозначен комплекс мер, необходимый для 

пропаганды физической культуры и спорта (далее ФКиС), где «осуществление 

исследований по выявлению интересов, потребностей мотиваций различных 

групп населения» стоит одним из первых. 

Очевидно, что «строить» пропагандистскую, агитационную и 

информационную работу по формированию здорового образа жизни (далее – 

ЗОЖ), включая сокращение потребления алкоголя и табака, у граждан 

Российской Федерации необходимо «адресно», с учетом возрастных, гендерных и 

социальных особенностей различных целевых аудиторий. 

В данной методической разработке представлен анализ результатов 

социологического исследования, проведенного в 2011 году Лабораторией 

физической культуры и практической психологии ФГБУ ВНИИФК (г. Москва) и 

Кафедрой физического воспитания и спорта ФГБОУ ВПО ПГТА (г. Пенза). 

В рамках данного исследования был проведен комплекс мероприятий по 

выявлению мотиваций самостоятельно занимающихся ФКиС к ведению ЗОЖ, 

использованию возможностей физической культуры и спорта в укреплении 

здоровья, самосовершенствовании, самовоспитании и социальной адаптации, а 

именно: 

• осуществлен мониторинг социально-психологических особенностей 

самостоятельно занимающихся ФКиС по вопросам формирования 

ЗОЖ; 

• определены жизненные приоритеты и особенности мотиваций 

самостоятельно занимающихся ФКиС к ведению ЗОЖ, использованию 

возможностей ФКиС в укреплении здоровья, самосовершенствовании, 

самовоспитании, социальной адаптации и сокращении потребления 

алкоголя и табака. 

Также были проанализированы рекомендации зарубежных психологов 

(Weinberg R.S., Gould D. и др.), много лет занимавшихся вопросами мотиваций к 

ведению ЗОЖ, занятиям ФКиС, среди различных целевых аудиторий. 
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Анализ полученных результатов исследования и зарубежного опыта по 

заявленной теме позволил разработать предложения по использованию 

различных форм мотивации к ведению ЗОЖ, возможностей ФКиС в укреплении 

здоровья, самосовершенствовании, самовоспитании, социальной адаптации для 

информационно-пропагандистской деятельности. Вместе с тем полученные 

данные помогут скорректировать систему мероприятий агитационно-

пропагандистского характера органов исполнительной власти субъектов 

Российской федерации в области физической культуры и спорта в соответствии с 

выявленными представлениями целевых аудиторий о ЗОЖ, а также с теми 

жизненными приоритетами и ценностями, которые присущи различным 

половозрастным группам населения. 
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ОСНОВНЫЕ КОМПОНЕНТЫ ЗОЖ 

В методических рекомендациях по информационно-пропагандистскому 

обеспечению мероприятий Единого календарного плана межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных соревнований 

Минспорттуризм России (Приказ Минспорттуризма России № 978 от 

14.09.2010 года) дано определение ЗОЖ: «Здоровый образ жизни – это образ 

жизни человека, систематически занимающегося физической культурой и 

спортом, активно использующего возможности физической культуры и 

спорта в укреплении здоровья, самосовершенствовании, самовоспитании и 

социальной адаптации в этапах жизнедеятельности». Вместе с тем, целый ряд 

составляющих образа жизни человека прямо или косвенно влияют на 

состояние его здоровья. При проведении исследований мы расширили список 

основных компонентов ЗОЖ, куда вошли следующие пункты: 

• бытовой уклад повседневной жизни (в т.ч. бытовые условия); 

• гигиена личная, порядок и чистота в жилище и др; 

• двигательная активность, разнообразная по содержанию и 

интенсивности; 

• закаливание; 

• отсутствие вредных привычек (курение, алкоголь, наркотические и 

психотропные вещества); 

• сбалансированное питание (количество, качество, регулярность, режим 

и др.); 

• психологические компоненты состояния (настроение, внутренний 

комфорт и др.); 

• режим дня, в т.ч. полноценный сон; 

• социальные компоненты жизни (общественное положение, социальное 

окружение, наличие или отсутствие друзей, отношения в семье и трудовом 

коллективе и др.); 
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• условия труда (место, характер работы, продолжительность рабочего 

времени и времени отдыха, размер минимальной заработной платы, 

соблюдение производственно-технических и санитарно-гигиенических норм); 

• экология. 

С целью определения представлений различных целевых аудиторий о 

ЗОЖ и главных его компонентах в Пензенской области были осуществлены 

исследования, в которых приняли участие 627 человек в возрасте от 18 до 83 

лет (311 мужчин/316 женщин). В группу молодежи вошли студенты старших 

курсов технического вуза (Пензенской государственной технологической 

академии), в группу людей среднего возраста – рабочие и служащие, в 

группу старшего возраста – пенсионеры. 

В каждой возрастнополовой подгруппе 50% респондентов имели опыт 

занятий ФКиС. В подгруппах людей среднего и пожилого возраста 

практически пропорционально вошли представители умственного, физически 

легкого и физически тяжелого труда. Большинство опрошенных отметили, 

что в целом придерживаются принципов ЗОЖ, 27% полагают, что их образ 

жизни вряд ли можно назвать «здоровым», причем 67% всех респондентов 

считают, что достаточно часто испытывают нервные перегрузки, 21% курят, 

16% употребляют спиртные напитки. 

В ответе на вопрос об источниках информации по ЗОЖ, физкультурно-

оздоровительной и спортивной тематике большинство респондентов указали 

общероссийские и региональные ТВ программы, друзей и знакомых, а также 

Интернет-ресурсы. 

Всем респондентам было предложено оценить свой образ жизни и 

расставить предложенные компоненты ЗОЖ по их значимости, что 

позволило определить ранговые значения каждого компонента для 

заявленных целевых аудиторий (Таблица № 1). 
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Таблица № 1 - Ранговые значения основных компонентов ЗОЖ 

 

Компоненты ЗОЖ 

(перечислены по алфавиту) 

 

 

Общий 

выбор 

Особенности выбора  

различных целевых аудиторий 

Молодежь Средний возраст Старший 

возраст 

д ю ж м ж м 

Гигиена  1 1 1 2 1 1 2 

Отсутствие вредных 

привычек 

2 2 2 1 2 2 1 

Сбалансированное питание 3 3 4 4 4 3 3 

Двигательная активность 4 4 3 5 3 5 4 

Бытовые условия 5 6 8 3 5 4 5 

Психологические компоненты 

состояния 

6 5 5 6 6 7 8 

Режим дня 7 7 6 7 8 6 6 

Социальные компоненты 

жизни 

8 8 7 8 7 8 9 

Условия труда 9 9 9 9 9 9 7 

Закаливание 10 11 10 11 10 10 10 

Экология 11 10 11 10 11 11 11 

 

При анализе полученных данных обращает на себя внимание тот факт, 

что в группе компонентов ЗОЖ, куда вошли «отсутствие вредных 

привычек», «сбалансированное питание», «двигательная активность», 

«психологические компоненты состояния», «режим дня», «закаливание», 

наблюдается большой разброс в оценке этих компонентов ЗОЖ практически 

во всех группах целевых аудиторий. Можно предположить, что чем выше 

ранг данного компонента, тем выше уровень общей информированности по 

таким, например, аспектам ЗОЖ как отсутствие вредных привычек, 

сбалансированное питание, двигательная активность. 

Результаты анкетирования выявляют ряд интересных тенденций в 

понимании ЗОЖ различными возрастно-половыми группами населения. Так, 

например, с возрастом и в мужской и женской популяции неуклонно 

http://www.pdfcomplete.com/cms/hppl/tabid/108/Default.aspx?r=q8b3uige22


 10
снижается значение психологического компонента здоровья. Бытовые 

условия жизни заметно меньше волнуют молодежь (особенно юношей), чем 

представителей старших возрастных групп. Для женщин (независимо от 

возраста), более чем для мужчин, важны бытовые условия жизни и менее - 

двигательная активность. Можно предположить, что значение двигательной 

активности и экологии в женской популяции с возрастом снижается, однако 

повышается значение закаливания и соблюдения режима дня. В мужской 

популяции с возрастом несколько снижается значение гигиены и чистоты, 

двигательной активности, социальных компонентов жизни, однако 

возрастает значение сбалансированного питания и условий труда, а также 

усиливается негативное отношение к вредным привычкам. 

Анализ основных компонентов ЗОЖ достаточно убедительно 

показывает реальное отношение целевых аудиторий к интересующим нас 

пунктам «двигательная активность» и «отсутствие вредных привычек». 

Отметим, что компонент «двигательная активность» у различных 

групп респондентов безоговорочно уступает таким компонентам ЗОЖ как 

«гигиена» и «отсутствие вредных привычек», которые уверенно занимают 1-

2 места у всех опрошенных групп. Рейтинг компонента «двигательной 

активности» ниже чем компонента «сбалансированное питание». Возможно, 

респонденты так расставили приоритеты, поскольку несбалансированное 

питание дает моментальный «зримый результат» (избыточная масса тела, 

заболевания ЖКТ и другие), в то время как последствия отказа от 

систематических физических нагрузок имеет отставленный во времени 

эффект.
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ПРАКТИЧЕСКИЕ  АСПЕКТЫ МОТИВАЦИИ К ЗАНЯТИЯМ 

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ И СПОРТОМ 

Исследования зарубежных коллег показывают, что примерно половина 

из тех, кто начинает впервые заниматься ФКиС уже после окончания вуза, 

бросают занятия в течение первых двух месяцев тренировок. Это побудило 

спортивных психологов исследовать факторы, определяющие «верность» 

физическим нагрузкам, способствующие формированию привычки к 

регулярной двигательной активности и разработать рекомендации по 

сопровождению занятий ФКиС, которые могут быть рассмотрены и 

систематизированы по трем направлениям, а именно: 

• адресное информирование мотивирующего характера; 

• интересное содержание и эффективные методики проведения 

занятий, 

• деятельность тренера и проявление в процессе работы 

(педагогической по своей сути) позитивных личностных качеств. 

Говоря об «адресности» пропаганды ЗОЖ, мотивации к занятиям 

ФКиС, нужно принимать во внимание изначально разную степень 

вовлеченности людей в этот процесс. «Личное» отношение каждого человека 

к ФКиС соответствует одному из 4-х представленных ниже варианта: 

•  не занимается ФКиС; 

•  недавно начал занимаются ФКиС; 

•  продолжает заниматься ФКиС более полугода; 

•  готов (по тем или иным причинам) прекратить занятия ФКиС. 

Исследователи отмечают, что среди основных мотивирующих причин, 

побуждающих людей трудоспособного возраста к систематическим занятиям 

ФКиС, являются: 

• желание снизить избыточную массу тела, так как многим уже известно, 

что она и малоподвижный образ жизни - основные факторы риска развития 

сердечно-сосудистых заболеваний; 

• желание снизить риск развития гипертензии; 

http://www.pdfcomplete.com/cms/hppl/tabid/108/Default.aspx?r=q8b3uige22


 12
• желание снизить уровень стресса и депрессии; 

• желание получить удовольствие от двигательной активности, атмосферы 

занятий ФКиС; 

• желание повысить самооценку; 

• желание расширить круг общения. 

Подробнее остановимся на причинах непривлекательности 

физкультурно-оздоровительных занятий. Зарубежные психологи (Willis, 

Campbell, 1992; Weinberg, Gould, 2001 и др.) определили, что многие люди не 

занимаются физической культурой или прекращают занятия, ссылаясь на: 

• нехватку времени; 

• отсутствие специальных знаний о том, как проводить самостоятельные 

тренировки, сколько времени необходимо заниматься, какие 

упражнения, с какой интенсивностью выполнять; 

• отсутствие необходимых тренировочных средств; 

• утомление от физических нагрузок; 

• убежденность в том, что привычной производственной физической нагрузки 

достаточно для поддержания собственной физической формы. 

Считается, что начать занятия намного легче, чем их продолжать. После того 

как люди, ведущие малоподвижный образ жизни, преодолеют инертность и начнут 

заниматься физической культурой, важно добиться, чтобы они не бросили занятия 

спустя какое-то время. Продолжение занятий можно сравнить с отказом от курения 

или употребления алкоголя. Известно, что лишь половина людей, начавших 

заниматься ФКиС, продолжают тренировки через 7-8 месяцев занятий 

(Weinberg, Gould, 2001 и др.). 

Психологи выделяют следующие детерминанты «верности» физической 

активности и нагрузкам: личностные, ситуационные, поведенческие, 

организационные (Таблица № 2). Эти факторы принимаются во внимания 

западными специалистами отрасли до сих пор. Они актуальны и для нашей 

страны. 

Таблица № 2. Факторы, влияющие на стабильность физкультурно-
оздоровительных занятий 
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Категория факторов Положи-

тельное 

влияние 

Нейтраль-

ное 

влияние 

Отрица-

тельное 

влияние 

Личностные факторы: 

- участие в каких-либо физк-озд. программах 

- информированность о положительном влиянии 

физических нагрузок на здоровье 

- самомотивация 

- возраст 

- образование  

- самооценка физического состояния 

- снижение настроения 

 

ü  

 

 

ü  

 

ü  

ü  

 

 
ü  

 

 

 

 

 

ü  

 

 

ü  

Физиологические факторы: 

- избыточная масса тела 

- наличие сердечно-сосудистого заболевания 

- наличие травмы 

- общие проблемы со здоровьем 

 

 

ü  

  

ü  

 

ü  

ü  

Ситуационные факторы: 

- социальная поддержка, в т.ч. членов семьи 

- близкая расположенность от дома спортивного 

центра 

- нехватка времени, 

- климатические условия 

- стоимость занятий 

- семейные или личные проблемы 

 

ü  

ü  

 

 

 

 

 

ü  

 

 

 

 

ü  

ü  

 

ü  

Поведенческие  факторы: 

- курение, 

- рабочая профессия, 

- поведение типа «А», 

   

ü  

ü  

ü  

Организационные  факторы: 

- высокая интенсивность нагрузок 

-  групповая форма проведения занятий 

- личностные качества тренера 

- возможность выбирать форму двигательной 

активности 

 

 

ü  

ü  

ü  

  

ü  
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Остановимся на некоторых из перечисленных факторах более 

подробно (здесь мы в основном будем опираться на опыт зарубежных коллег, 

которые активно исследовали данный вопрос (см. список использованной 

литературы). 

Опыт участия в какой-либо программе физической подготовки, 

физкультурных мероприятиях (фестивали спортивной направленности, 

акции и т.д.) - наиболее надежный признак того, что человек будет 

продолжать заниматься физической культурой. Опыт занятий спортом в 

средней школе или вузе является существенным «гарантом» занятий ФКиС в 

дальнейшем. Физически активные дети, занятия спортом которых поощряют 

их родители, будут физически активными и в зрелом возрасте. 

Знания о положительном влиянии физических нагрузок на 

организм человека имеют мотивационный характер, однако эти факторы не 

позволяют прогнозировать степень «верности» физическим нагрузкам. В 

одном эксперименте испытуемые получили письменную информацию в том, 

зачем и как нужно заниматься, однако 6 месяцев их степень «верности» 

физическим нагрузкам оставалась такой же, как и у испытуемых 

контрольной группы. Вместе с тем отсутствие знаний о пользе физической 

активности может отрицательно влиять на стабильность посещения 

физкультурно-оздоровительных занятий. 

Территориальное расположение спортивного клуба или центра 

играет большую роль для регулярных посещений занятий, а также 

«верности» физическим нагрузкам. Естественно, чем ближе от дома или 

места работы спортивный клуб, тем выше вероятность того, что человек 

начнет заниматься и будет продолжать тренировки. 

Наличие свободного времени обязательное условие 

целенаправленного саморазвития. Его нехватка - одна из наиболее частых 

причин прекращения занятий. Однако у большинства людей заявления о 

недостатке времени отражают отсутствие интереса. Так, доказано, что 

работающие женщины чаще регулярно занимаются физической культурой, 

чем неработающие. 
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Климатические или погодные условия, несомненно, влияют на 

структуру физической активности большинства занимающихся. 

Исследователи обнаружили также региональные различия физической 

активности людей. 

Курящие люди чаще прекращают занятия, чем те, кто не имеет этой 

вредной привычки. Они, как правило, избегают занятий с высокой 

интенсивностью и частотой. Желательно добиваться, чтобы занимающиеся, 

которые курят, отказались от этой привычки, ибо вероятность «отсева» из 

группы именно «курильщиков» достаточно велика - они, как правило, не 

справляются с возрастающим уровнем физической нагрузки. 

Подбор адекватной интенсивности, продолжительности физических 

нагрузок особенно важен на начальном этапе занятий. Физические нагрузки 

высокой интенсивности, естественно, являются более тяжелыми, чем 

нагрузки небольшой интенсивности, особенно для людей, которые вели ма-

лоподвижный образ жизни. Дискомфорт при выполнении высокоинтенсивных 

физических нагрузок, несомненно, влияет на приверженность программе 

занятий. Например, люди, которые занимаются ходьбой, продолжают за-

ниматься дольше, чем те, кто отдал предпочтение бегу. Количество 

прекращающих занятия среди занимающихся со средней интенсивностью 

нагрузок составляет 25-35 %, тогда как при высокой интенсивности 

физических нагрузок занятия бросают около 50 % занимающихся. 

Интенсивная физическая нагрузка связана с риском перетренировки. 

Начиная программу занятий, многие люди пытаются сразу же выполнять 

большие нагрузки, в результате чего вынуждены прекратить занятия из-за 

болезненных мышечных ощущений, повреждения мягких тканей и т.п. По-

этому физические нагрузки должны быть средней интенсивности (например, 

ходьба или физические упражнения аэробной направленности). 

Американский колледж спортивной медицины на основе большого 

статистического материала разработал рекомендации, позволяющие 

обеспечить положительное влияние занятий на здоровье. Они сводятся к 

следующим простым правилам: проводить занятия 3-4 раза в неделю, 
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использовать 20-30 минут циклическую по характеру работу, с ин-

тенсивностью равной 50-80 % от максимальной частоты пульса, т.е от 

величины «220 минус возраст». Однако эти рекомендации не 

распространяются на лиц пожилого возраста. Вообще, на начальном этапе 

физической тренировки уместно руководствоваться принципом что «лучше 

что-то, чем ничего». Использование различных видов физической активности 

не только обеспечивает разностороннюю тренировку, но и делает занятия 

более разнообразными, а также снижает вероятность получения травмы 

вследствие постоянной нагрузки на одни и те же группы мышц или суставов. 

Указанные выше методические аспекты физических тренировок особенно 

важно учитывать при самостоятельных занятиях. 

Полезно организовать и довести до максимального числа потенциальных 

потребителей физкультурно-оздоровительных услуг информацию о возможности получать 

консультации у специалистов в области ФКиС по методике самостоятельных занятий. 

Одним из мотивирующих приемом является создания среды, 
формирующей поведенческие привычки. Так, например, если нужно 

стимулировать занятия ФКиС, целесообразно создать какие-нибудь 

«подсказки», побуждающие к соответствующему поведению или действию. 

Такие подсказки могут быть вербальными, физическими или 

символическими. Показателен эксперимент (Brownell, Stunkard, Albaum, 1980 

и др.): в общественных зданиях, чтобы стимулировать подъем по лестнице 

вместо пользования эскалаторами, возле них были повешены плакаты с 

текстом: «Воспользуйтесь лестницей!». После развешивания таких 

«подсказок» количество людей, поднимающихся пешком по лестнице, 

увеличилось с 6% до 14%. Когда плакаты сняли, через 3 месяца пользоваться 

лестницей опять стали только 6% посетителей. 

Для выстраивания эффективной информационно-пропагандистской 

политики при формировании навыков ведения ЗОЖ и систематических 

занятий ФКиС необходимо также опираться на основные жизненные 

ценности и приоритеты различных социальных групп населения. 
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РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ИСПОЛЬЗОВАНИЮ В ПРОПАГАНДЕ ЗОЖ 

и ФКиС ЖИЗНЕННЫХ ПРИОРИТЕТОВ И ЦЕННОСТЕЙ,  

ПРИСУЩИХ ПОЛОВОЗРАСТНЫМ ГРУППАМ НАСЕЛЕНИЯ 

Основным «психологическим» ресурсом мотивации к ЗОЖ и занятиям 

ФКиС может быть опора на основные жизненные ценности и приоритеты 

различных социальных групп населения. В Таблице №3 и Таблице №4 

представлены результаты социологического опроса. В опросе (Пензенская 

область) приняли участие 627 человек в возрасте от 18 до 83 лет (311 

мужчин/316 женщин). В группу молодежи вошли студенты старших курсов 

технического вуза (Пензенской государственной технологической академии), 

в группу людей среднего возраста – рабочие и служащие, в группу старшего 

возраста – пенсионеры. 

Респондентам был предложен психологический тест Рокича (Приложение 

№2), позволяющий выявить жизненные приоритеты и ценности человека 

методом парных сравнений 18 предлагаемых понятий. Особенностью 

данного теста является то, что шесть наиболее значимых понятия из списка 

терминальных ценностей (Таблица №3), т.е. ценностей, определяющих 

жизненные «цели» человека, являются отражением основы его мотивации. А 

шесть наиболее значимых качеств (Таблица №4) – иллюстрируют способы 

достижения целей и называются «ценностями-средствами». 

Таблица №3. Возрастные и гендерные приоритеты в наиболее значимых 
терминальных ценностях 

Ведущие терминальные ценности (ценности-цели) 

Юноши Мужчины среднего 
возраста 

Мужчины пожилого 
возраста 

1: Семья 

2: Уверенность в себе 

3: Друзья 

4: Здоровье 

5: Свобода 

6: Любовь 

1: Семья 

2: Здоровье 

3: Друзья 

4: Уверенность в себе 

5: Любовь 

6: Свобода 

1: Здоровье 

2: Семья  

3: Материал.обесп. 

жизнь 

4: Уверенность в себе 

5: Свобода 

6: Развитие 
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Девушки Женщины среднего 

возраста 
Женщины пожилого 

возраста 
1: Семья 

2: Уверенность в себе 

3: Любовь 

4: Здоровье 

5: Друзья 

6: Свобода 

1: Семья 

2: Любовь 

3: Здоровье 

4: Уверенность в себе 

5: Материал.обесп. 

жизнь 

6: Друзья 

1: Здоровье 

2: Семья 

3: Материал.обесп. 

жизнь 

4: Уверенность в себе 

5: Свобода 

6: Друзья 

Слова, выделенные жирным шрифтом, обращают наше внимание на 

некоторые возрастные различия в подгруппах. Гендерные различия – 

выделены подчеркиванием. 

Анализ результатов исследования выявил относительно стандартный 

набор «ценностей-целей» - «семья», «уверенность в себе», «здоровье» как в 

мужской, так и в женских группах. Однако если мужчины (независимо от 

возраста) ценят «свободу», то женщины - «друзей». 

Во всех группах респондентов среди наиболее актуальных ценностей-

целей присутствует психологическое, по сути, понятие «уверенность в себе», 

рейтинг которого, оставаясь в перечне наиболее важных жизненных 

ценностей, снижается пропорционально возрасту респондентов. Можно 

предложить, что с возрастом и у мужчин и у женщин повышается 

уверенность в себе, что связано с достижением определенных статусных 

показателей, общественным признанием, полученным жизненным опытом и 

др. 

Обратная тенденция связана с понятием «здоровье». Значение этой 

жизненной ценности и у мужчин и у женщин с возрастом повышается. 

Среди приоритетных жизненных ценностей в группе юношей и 

мужчин трудоспособного возраста присутствуют понятия «друзья» и 

«любовь», однако у мужчин пенсионеров они сменяются 

заинтересованностью в «материально обеспеченной жизни» и задачей 

«развития». 
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Не менее интересны возрастные изменения в списке «ценностей-

целей» в женских подгруппах. Если среди приоритетных жизненных 

ценностей в группе девушек и женщин трудоспособного возраста 

присутствуют понятия «любовь», то в среднем и пожилом возрасте в 

перечень приоритетных ценностей входит понятие «материально 

обеспеченная жизнь». «Свобода» как ценность присутствует в перечне 

актуальных ценностей-целей у молодых и пожилых женщин. 

Таблица №4 позволяет также выявить некоторые гендерные различия в 

трех возрастных группах респондентов. Все эти особенности целесообразно 

использовать в психолого-педагогическом сопровождении практических 

физкультурно-оздоровительных занятий, а также в разработке 

информационно-пропагандистских технологий мотивации к ЗОЖ и занятиям 

ФКиС. 

Таблица №4. Возрастные и гендерные приоритеты в наиболее значимых 

инструментальных ценностях 

Ведущие инструментальные ценности (ценности-средства) 

Юноши Мужчины ср. возраста Мужчины 
пож.возраста 

1-2: Честность и 

твердая воля 

3-4: Смелость и 

эффективность в делах 

5: Ответственность 

6: Самоконтроль 

1: Честность 

2: Ответственность 

3: Твердая воля 

4-5: Эффективность в 

делах и широта 

взглядов 

6: Терпимость 

1: Честность 

2-3: Ответственность и 

независимость 

4: Эффективность в 

делах 

5-6: Широта взглядов 

и чуткость 

Девушки Женщины ср. возраста Женщины 
пож.возраста 

1-2: Честность и 

чуткость 

3-5: Терпимость, 

ответственность и 

1-2: Честность и 

чуткость 

3: Терпимость 

4: Ответственность 

1: Честность 

2: Чуткость 

3-4: Ответственность и  

эффективность в делах 
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твердая воля  

6: Смелость 

5-6: Эффективность в 

делах и широта 

взглядов  

5: Терпимость 

6: Широта взглядов 

 

Слова, выделенные жирным шрифтом, обращают наше внимание на 

некоторые возрастные различия в подгруппах. Гендерные различия – 

выделены подчеркиванием. 

Как видно из приведенных данных, во всех подгруппах приоритет 

отдается понятию «честность» и «ответственность». Однако если в мужских 

подгруппах присутствует еще и понятие «эффективность в делах», то в 

женских – «чуткость», «терпимость». 

С возрастом в мужских подгруппах достаточно высокий рейтинг 

начинают приобретать понятия, косвенно отражающие жизненную мудрость 

- это «широта взглядов», «терпимость» и «чуткость» (на смену юношеской 

«смелости» и значимости «самоконтроля»). В женских подгруппах на смену 

«твердой воле» и «смелости» девушек, образно говоря, приходит 

«эффективность в делах и широта взглядов». 

Сравнение мужских и женских подгрупп позволяет выявить 

определенные гендерные закономерности: женские подгруппы отличает 

очевидно больший рейтинг качеств «чуткости» и «терпимости». 

Уместно добавить, что существенных различий в перечне ведущих 

базовых и терминальных жизненных ценностей в группе занимающихся 

и не занимающихся ФКиС обнаружено не было. 

Ниже мы более подробно остановимся на ряде задач, которые повышают 

мотивацию занимающихся и связаны с вопросами целеполагания и 

жизненных приоритетов. 

При работе с различными целевыми аудиториями целесообразно в той 

или иной форме напоминать: 

• о возможности приближаться к индивидуальным «ценностям-целям» 

(Таблица №3) и развить в себе личностные качества из 

соответствующей группы «ценностей-средств» (Таблица №4); 
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• о преимуществах регулярных занятий ФКиС (например, о том, что 

индивидуально подобранные физические нагрузки обеспечивают 

снижение или стабилизацию массы тела, «устраняют» физическую 

малоподвижность как фактор риска сердечно-сосудистых заболеваний, 

снижают повышенное артериальное давление и др.) 

•  о положительном влиянии даже однократных кратковременные 

физических нагрузок умеренной интенсивности, которые позволяют 

снизить уровень утомления, повысить работоспособность, снять нервное 

напряжение, обеспечить более рациональное отношение к различным 

стрессовым ситуациям и др.; 

• о прямой зависимости положительного влияния регулярных 

физических нагрузок на функциональное состояние человека и 

увеличением продолжительности жизни (например, оптимальные для 

долголетия показатели артериального давления составляют 110-120/70 

мм.рт.ст. Повышение систолического давления до 150 мм.рт.ст. 

увеличивает риск возникновения болезней сердца более чем в два раза). 

Результаты наших исследований и анализ работ зарубежных коллег 

позволяют рекомендовать более широкое использование психологически 

эффективных способов «гарантии результата». Например, полезно 

приводить занимающимся следующие примеры: «Если вы будете пробегать 

по 4,8 км. 5 раз в неделю, то в течение года сможете снизить массу тела на 9-

11 кг, не уменьшая калорийности потребляемой пищи» и т.п. 

Самомотивация человека тесно связана со степенью «верности» 

физическим нагрузкам и позволяет определить, кто из занимающихся будет 

продолжать физическую подготовку, а кто бросит тренировки. Еще более 

надежен этот показатель в сочетании с другими факторами. 

Особенности личности также являются надежным показателем 

«верности» физическим нагрузкам. Люди, более агрессивные, амбициозные и 

более ориентированные на достижения, казалось бы, должны проявлять 

большую последовательность в планомерной работе над собой, в том числе, 
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более стабильно посещать занятия. Однако образ жизни таких людей ха-

рактеризуется постоянной нехваткой времени. Как показывают результаты 

исследований, люди такого типа чаще всего бросают занятия. Именно 

поэтому в спортивной группе их целесообразно назначать «старостами», для 

того, чтобы повысить «личную ответственность» за этот коллектив. 

Люди с большими доходами, более образованные и занимающие 

более высокие должности, как правило, более активные физически. Рабочие 

чаще прекращают занятия и менее физически активны, чем служащие. 

Производственная нагрузка, которую выполняют рабочие, воспринимается 

ими как адекватная для сохранения здоровья и уровня физической подготов-

ленности. 

Поддержка ближайших членов семьи существенно влияет на степень 

«верности» человека физическим нагрузкам. Причем это влияние более 

существенно, чем даже собственное отношение занимающегося к 

физическим тренировкам. Так, в одном из исследований среди лиц, 

бросивших занятия, количество тех, чьи жены/мужья относились к 

физической активности своих спутников жизни с безразличием или 

отрицательно, было в три раза больше, чем среди тех, чьи жены/мужья 

поощряли такие занятия. Члену семьи или другу, который хочет, чтобы 

близкий человек продолжал занятия по той или иной физкультурно-

оздоровительной программе, достаточно сказать ему: «Я горжусь тобой». 

Такое личностно-социальное подкрепление может оказать значительное 

положительное влияние на степень «верности» физическим нагрузкам, 

независимо от возраста занимающихся. 

Нельзя забывать также, что стимулировать интерес к занятиям 

ФКиС в существенной степени могут авторитетные для человека люди, 

которые сами занимаются физической культурой. К этой работе могут быть 

привлечены как ветераны спорта, известные представители культуры, 

искусства, руководители региона и др. 

Один из методов вовлечения в программу физкультурных занятий 

предполагает использование сравнительной таблицы преимуществ и 
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недостатков этой формы досуга (Hoyt, Janis, 1975; Wankel, 1984 и др.). 

Потенциальные участники программы занятий записывают предполагаемые 

последствия занятий с точки зрения: 

• возможных положительных последствий для занимающегося; 

• возможных отрицательных последствий для занимающегося; 

• положительных последствий для других, значимых для 

занимающегося людей; 

• отрицательных последствий для других, значимых для занимающегося 

людей; 

• возможные формы одобрение со стороны других; 

• возможные формы неодобрения со стороны других; 

• варианты «самоодобрения»; 

• варианты «самонеодобрения». 

В одном исследовании испытуемые, заполнившие такую таблицу, 

посетили 84% занятий в течение 7-недельного периода, тогда как ис-

пытуемые контрольной группы - только 40% занятий (Hoyt, Janis, 1975 и 

др.). В другом исследовании (Wankel, 1984 и др.) сравнивали результаты 

использования таблицы, предложенной Хойтом и Дженисом, и таблицы, 

содержавшей только положительные последствия для занимающегося. 

Использование обеих таблиц привело к более активной посещаемости 

занятий по сравнению с контрольными условиями. 

Есть данные (Уэйнберг Р.С., Гоулд Д., 2001), подтверждающие 

эффективность вовлечения потенциальных занимающихся в процессе 

принятия решения перед началом выполнения программы: приступать к 

регулярным тренировкам или нет, когда, в какой форме и др. Желательно 

также давать возможность занимающимся (особенно тем, кто занят физическим трудом) 

выбирать определенные компоненты программ, например, рекреационные или 

соревновательные виды деятельности, а также групповые или индивидуальные формы 

работы. Однако при этом необходимо предложить занимающимся 

достаточно широкий выбор видов физкультурно-оздоровительных 

занятий и соответствующих организационных решений. 
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Психологи (Tompson, Wankel,1980) обнаружили, что предоставление 

права выбора видов физической активности повышает «верность» 

физическим нагрузкам, причем это справедливо даже в отношении тех 

людей, которые считали, что имеют право выбора, а на самом деле их выбор 

направлял экспериментатор. 

Вовлечение занимающихся в процесс принятия решений, 

касающихся структуры программы, будет способствовать более стабильному 

посещению занятий ФКиС. Регулярные обсуждения с людьми их 

потенциального вовлечения в программу занятий помогает им принять 

соответствующее решение. В одном из исследований непродолжительные 

групповые обсуждения программы физических нагрузок оказались более 

эффективными, чем одна длинная лекция (Heinzelmann, Bagley, 1970 и др.). 

Написание заявления о намерении заниматься - достаточно 

эффективный способ сохранения высокой мотивации к занятиям. Как 

показывают результаты исследований (Oldridge, Jones, 1983 и др.), у людей, 

написавших такое заявление, посещаемость занятий более высокая по 

сравнению с теми, кто отказался его написать. 

Постановку цели занятий можно использовать как метод мотивации, 

а также как средство повышения «верности» физическим нагрузкам. 

Психологи (Martin et al., 1984 и др.) установили, что постановка зани-

мающимися гибких целей более существенно повышает посещаемость 

занятий, в отличие от фиксированных целей, определенных инструктором. 

Так, посещаемость при определении целей самими занимающимися была 

83%, а при определении целей инструктором - 67%. Более того, 47% 

занимающихся, которые сами определяли цели, продолжали заниматься че-

рез 3 месяца после завершения программы занятий (по сравнению с 28% 

занимающихся, цели которым определял инструктор). 

Цели, основанные на времени, обеспечивали более высокую 

посещаемость (69%) занятий, чем цели, основанные на дистанции (47%). 

Более долгосрочные цели (6 недель) обеспечивали более высокую по-

сещаемость занятий (83%), чем краткосрочные (недельные) - 71 %. 
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Нужно поощрять ведение дневника физических тренировок. Важна 

также система самоконтроля. Умение оценивать положительную динамику 

своего состояния (результативность) в зависимости от объема тренировочной 

работы повышает степень «верности» физическим нагрузкам (Keefe, 

Blumental, 1980 и др.). 

Наши исследования подтвердили, что если разрабатываемые 

специалистами программы занятий будут интересными, приносящими 

радость и удовольствие занимающимся, то такие занятия смогут 

соперничать с другими способами проведения свободного времени. Главная 

причина участия, например, подростков в организованной спортивной деятельности – это 

именно получение удовольствия. По мере взросления на первый план выходит желание 

эффективно тренироваться и достигать успеха (Weinberg,  Gould, 2001 и др.). Особенно 

важно положительное впечатление от первых занятий. Причем групповая 

форма занятий более желательна, чем индивидуальная работа. Опросы наших 

специалистов неизменно показывают, что примерно 90% участников различных программ 

физической подготовки предпочитают заниматься с партнером или в группе, но не в 

одиночку. Такого же мнения придерживаются и наши зарубежные коллеги. 

Занятия в группе повышают «верность» физическим нагрузкам, в 

отличие от индивидуальных занятий. Групповые программы приносят 

удовольствие занимающимся, обеспечивают социальную поддержку, а также 

позволяют сравнивать свой прогресс и уровень физической 

подготовленности с чужими показателями. Кроме того, занятия в группе 

повышают ответственность ее членов. Интересен опыт организации группы 

из 3-4 человек, которые совместно занимались бегом трусцой с новичком. 

Это привело к повышению посещаемости занятий теми и другими (King, 

Frederiksen, 1984 и др.). 

Организация новых форм работы с достаточно мотивированными людьми 

включает проведение «семейных» занятий (Уэйнберг Р., Гоулд Д., 2011). Наши 

исследования подтверждают высокую привлекательность семейных групп, 

что объясняется приоритетом семейных ценностей у различных целевых 

аудиторий. Специалисты в области физического воспитания должны 
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использовать этот фактор социальной поддержки. Полезно организовать 

специальную программу информирования супругов своих занимающихся 

или ближайших членов их семьи обо всех аспектах программы занятий и 

персональных «спортивных» достижениях в группе. В исследовании Erling и 

Oldridge (1985), в котором участвовали испытуемые, страдающие заболеваниями сердца, 

количество бросивших занятия по программе реабилитации перед организацией 

специальной программы «просвещения» супругов составило 56%, после внедрения такой 

программы - 10%. 

Считается, что периодом, во время которого формируется устойчивая 

привычка к регулярной физической активности, является 6 месяцев 

(Уэйнберг Р., Гоулд Д., 2001). Вероятность «отсева» занимающихся из 

группы через полгода устойчивой посещаемости становится минимальна. 

Тем, кто уже достаточно долгое время занимается ФКиС, у кого 

сформирована устойчивая привычка к регулярному выполнению 

физических нагрузок определенного характера, режима, объема и 

интенсивности, могут быть рекомендована, как было указано выше, 

постановка личностно ориентированных целей и ведение дневников учета 

физической нагрузки. Дополнительно им должна предоставляться 

информация о возможности участвовать в массовых физкультурно-

спортивных мероприятиях, а в процесс физической подготовки 

соответственно введен элемент «подготовки к соревнованиям». 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Реализация данных методических рекомендаций будет способствовать: 

- повышению информированности и уровня знаний различных 

категорий населения по вопросам ФКиС и ЗОЖ; 

- увеличению числа экономически активного населения и лиц старшего 

возраста, систематически занимающихся ФКиС, участвующих в массовых 

всероссийских пропагандистских кампаниях; 

- формированию общественного мнения о необходимости ведения ЗОЖ 

и потребности в систематических занятиях ФКиС. 

В своей практической деятельности их могут использовать как 

специалисты в области пропаганды ЗОЖ для повышения мотивации и 

привлечения различных социальных групп населения к занятиям ФКиС, так 

и тренеры-преподаватели – для снижения «отсева» среди тех, кто уже 

приступил к регулярным физическим тренировкам. 

Уместно подчеркнуть, что каждая социальная, возрастнополовая 

группа целевой аудитории имеет свои особенности, связанные с привычным 

образом жизни, сложившимися приоритетами. Определенное значение имеет 

и региональная специфика трудовой занятости, развития инфраструктуры 

для проведения досуга, а также местные традиции. Именно поэтому анкеты, 

представленные в Приложениях, могут быть использованы как 

универсальный инструмент оценки информированности, степени вовлечения 

в физкультурно-спортивную деятельность и формирования адресной 

мотивации к ведению ЗОЖ у различных социальных групп населения. 
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Приложение №1 
 

А н к е т а 
«Формирование здорового образа жизни» 

Просим Вас уделить внимание данному опросу. Мнение каждого из Вас 
очень важно. 

1. Внимательно просмотрите таблицу и заполните её в соответствии с 
инструкцией. 

Инструкция: 

а) Дополните, если считаете нужным, перечень компонентов ЗОЖ (второй 
столбик), 

б) В первом столбике - ранжируйте по значимости все или наиболее важные, на 
ваш взгляд, компоненты ЗОЖ (1- наиболее значимый, последний - наименее 
значимый), 

в) В третьем столбике – отметьте галочками, какие из этих составляющих ЗОЖ 
положительно представлены именно в вашей жизни? Вам помогут фразы: «В этом 
году я стараюсь вести здоровый образ жизни, уделяя основное внимание ...» или 
«Основные составляющие моего ЗОЖ сейчас – это…» 
 

 
Ранг 

 
Компоненты ЗОЖ (перечисленные по алфавиту) 

«Основные 
составляющие 
моего ЗОЖ» 

1 2 3 
 Бытовой уклад повседневной жизни (в т.ч. бытовые условия)  

 Гигиена личная, порядок и чистота в жилище и др.  
 Двигательная активность, разнообразная по содержанию и 

интенсивности 
 

 Закаливание  
 Отсутствие вредных привычек (курение, алкоголь, 

наркотические и психотропные вещества) 
 

 Сбалансированное питание (количество, качество, 
регулярность, режим и др.) 

 

 Психологические компоненты состояния (настроение, 
внутренний комфорт и др.) 

 

 Режим дня, в т.ч. полноценный сон  
 Социальные компоненты жизни (общественное положение, 

социальное окружение, наличие или отсутствие друзей, 
отношения в семье и трудовом коллективе и др.) 

 

 Условия труда (место, характер работы, продолжительность 
рабочего времени и времени отдыха, размер минимальной 
заработной платы, соблюдение производственно-
технических и санитарно-гигиенических норм). 

 

 Экология   
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2. Можете ли Вы сказать о себе, что ведете здоровый образ жизни? 
- Да, Скорее да, Скорее нет, Нет (нужное подчеркните) 
 
3. Что лично Вам нужно, чтобы ваш образ жизни стал все-таки более 
здоровым? 
_________________________________________________________ _____________
_____________________________________________________ _________________
______________ ______________________________ __________________________
_________________________________  
 
4. Ваша трудовая деятельность была (или является сейчас) 
преимущественно: 
- умственной, физически легкой, средней тяжести, физически тяжелой (нужное 
подчеркните или дополните) 
______________ _________________________________________ _______________
____ 
 
5. Испытываете ли Вы нервные перегрузки: 
- почти никогда, редко, достаточно часто, очень часто (нужное подчеркните). 
 
6. Оцените по 10-бальной шкале свое обычное состояние: 
 Самочувствие Работоспособность 

(активность) 
Настроение 

Утром    
Вечером    
 
7. Ваше самочувствие к концу недели: 
- сильно устаю, утомляюсь, почти не устаю, совершенно не устаю (нужное 
подчеркните). 
 
8. Употребляете ли вы спиртные напитки (в т.ч. слабоалкогольные)?: 
- Да (количество раз в неделю ___________, в месяц ___________) 
- Очень редко 
- Не употребляю совсем. 
 
9. Курите ли вы? 
- Да (количество сигарет в день __________) 
- Очень редко 
- Не курю совсем. 
 
10. Как Вы оцениваете свое здоровье? 
- хорошее, удовлетворительное, плохое (нужное подчеркните). 
 
11. Как Вы оцениваете свое физическое состояние, уровень двигательной 
подготовленности? 
- низкий, средний, высокий (нужное подчеркните). 
 
12. Занимаетесь ли Вы систематически физическими упражнениями или 
спортом? 

http://www.pdfcomplete.com/cms/hppl/tabid/108/Default.aspx?r=q8b3uige22


 33

- Да, занимаюсь 
Количество занятий в неделю: _________________  
Средняя продолжительн ость одного занятия (мин.): _____________ 
Какие виды двигательной активности Вы в основном используете? 
______________________________________________________________________
______________ ________________________________________________________
________ 
Отметьте, что привело Вас к спортивным или оздоровительным занятиям? 
- Желание улучшить здоровье 
- Желание улучшить свою фигуру 
- Любимый вид спорта 
- Собственное убеждение, что это нужно 
- Советы друзей 
- Пример тех, кто занимается 
- Примеры спортсменов 
- Советы родных 
- Соревнования 
- Советы преподавателя, тренера 
- Передачи по телевидению 
- Интеренет-публикации 
- Советы врача 
- Статьи в журналах 
- Радиопередачи  
- Публикации в газетах 
- Книжные публикации 
____________________  
____________________  
____________________  
 
- Нет, не занимаюсь 
Почему?______________________________________________________________
_________________________________________________________ _____________
________ 
 
13. Достаточно ли у Вас знаний, чтобы самостоятельно заниматься 
физической культурой и спортом (ФКиС)? 
- Да, нет (нужное подчеркните). 
 
14. Знаете ли Вы основы самоконтроля при занятиях ФКиС? 
- Да, Нет, затрудняюсь ответить (нужное подчеркните). 
 
15. Какую дополнительную информацию для самостоятельных занятий Вы 
хотели бы получить и в какой форме? 
______________________________________________________________________
______________________________________________________________________
______________________________ ________________________________________
______________________________________________________________________
______________________________________________________________________
______________________________________________________________________
______________________________________________________________________
______________________________________________________________________
___________________  
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16. Считаете ли Вы доступными для себя спортсооружения, где 
организованы физкультурно-оздоровительные и спортивные занятия: 
 
 Да Нет Затрудняюсь 

ответить 
С точки зрения 
территориальн ого 
расположения 

   

С точки зрения 
стоимости 
предлагаемых услуг 

   

17. За последний год Вы принимали  участие в каких-либо физкультурно-
спортивных мероприятиях? 

- Общероссийского уровня 
______________________________________________________________________
____ 
(укажите каких) 
- Регионального уровня 
___________________________________________________ ___________________
____ 
(укажите каких) 
- Городского уровня 
_____________________ ______________________________ ___________________
____ 
(укажите каких) 
 
18. Откуда Вы в основном получаете информацию о здоровом образе жизни, 
по физкультурно-оздоровительной и спортивной тематике? 
 
• Из общероссийских ТВ программ 
• Из региональных ТВ программ 
• От друзей, знакомых 
• Из Интернет-ресурсов 
• От преподавателей 
• Из периодической  печати 
- центральные газеты и журналы 
- региональные газеты и журналы 
• От членов семьи, родственников 
• Из радиопередач  
- центрального вещания 
- регионального вещания 
• От врачей 
• Из книг, брошюр 
• От специалистов сферы ФКиС (тренеров, инструкторов, методистов, 
спортсменов) 
• Из рекламных материалов  (буклеты, листовки, плакаты и др.) 
• Из тематических лекций, семинаров и др. 
• Из специальной методической  литературы 
• Из видеоматериалов  и кинематографической продукции 
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• Зарубежные средства массовой информации 
• Из др. источников 
Каких?________________________________________________________________
____ 
 
19. Отметьте, о каких из перечисленных  физкультурно-спортивных акциях и 
мероприятиях Вы знаете? 
- Всероссийские массовые соревнования по уличному баскетболу "Оранжевый 
мяч"; 
- Всероссийский  день бега "Кросс нации"; 
- Всероссийская  массовая лыжная гонка "Лыжня России"; 
- Кавказские игры; 
- Всероссийские  массовые соревнования по спортивному ориентированию 
"Российский азимут"; 
- Всероссийские  сельские спортивные игры; 
- Международный турнир по баскетболу "Серебряная корзина" среди команд 
общеобразовательных учреждений; 
- Международный турнир по волейболу "Серебряный мяч" среди команд 
общеобразовательных учреждений; 
- Всероссийские  соревнования по футболу среди команд общеобразовательных 
учреждений "Кожаный мяч"; 
 - Всероссийские  соревнования юных хоккеистов "Золотая шайба"; 
- Всероссийский  спортивно-оздоровительный фестиваль школьников 
"Президентские состязания"; 
- Фестиваль студенческого спорта. 
 
20. Знаете ли Вы о физкультурно-спортивных акциях, проводимых в вашем 
регионе (городе)? 
- Да, Нет (нужное подчеркните); 
- Если знаете, то о каких? 
1) 
____________________________________________________________________ __
________ 
2) 
______________________________________________________________________
________ 
3) 
______________________________________________________________________
________ 
4) 
______________________________________________________________________
________ 
5) 
______________________________________________________________________
________ 
 
21. Считаете ли Вы, что в нашей стране активно ведется пропаганда 
здорового образа жизни? 
- Да, Нет, затрудняюсь ответить (нужное подчеркните). 
 
22. Что лично Вы предлагаете сделать для привлечения к здоровому образу 
жизни? 
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- молодежи: 
______________________________________________________________________
______________________________________________________________________
_________________________,  
- людей трудоспособного возраста: 
______________________________________________________________________
______________________________________________________________________
_________________________,  
- пенсионеров: 
_________________________________________________________________ _____
______________________________________________________________________
_________________________,  
 
23. Ваши персональные данные: 
Возраст _________, пол ______,образование 
_____________________________________,  
род занятий 
______________________________ ___________________________________,  
спортивные разряды и 
др._________________________________________________ _____ 
 
 

Благодарим Вас за помощь в исследовании! 
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Приложение№2 

Анкета «Жизненные ценности и приоритеты» 
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