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Аннотация 
Целью исследования является изучение: а) информированности женщин 40-60 лет о потенциале физиче-
ской культуры в оздоровлении и предупреждении профессионального выгорания, б) физической актив-
ности данной категории женщин. 
Методы и организация исследования. Для достижения цели исследования нами был проведен анкетный 
опрос женщин, представляющих профессии типа «человек-человек»; в исследовании принимали участие 
206 женщин в возрасте от 40 до 60 лет. Разработанная анкета, состоящая из двух разделов, включала 33 
вопроса открытого, закрытого и полузакрытого типа и 201 подвопрос. Первый раздел анкетного опроса, 
разработанный на основе трехфакторной модели К. Маслач и С. Джексон, был направлен на выявление у 
респондентов профессионального выгорания. Второй раздел был направлен на определение информиро-
ванности женщин о потенциале физической культуры как средства оздоровления и сохранения трудового 
долголетия. Статистическая обработка полученных данных проводилась с помощью программы SPSS 20. 
Использовался критерий хи-квадрат (χ2), коэффициент ранговой корреляции Спирмена, шкала Чеддока, 
критерий Манна-Уитни. Если респонденты не давали ответа на предложенный вопрос, процент высчиты-
вался не из общего числа опрошенных, а из числа отвечавших.
Результаты исследования и их обсуждение. Анкетный опрос женщин 40-60 лет показал высокий уровень 
эмоционального выгорания и деперсонализации личности у большинства исследуемых респондентов. При 
этом установлено, что уровень эмоционального выгорания и деперсонализации личности коррелирует с 
возрастом, стажем и уровнем физической активности. Установлено, что только 43% респондентов занима-
ются физической культурой, при этом 63% респондентов готовы заниматься физической культурой с це-
лью продления трудового долголетия, используя плавание, функциональную тренировку и занятия йогой. 
Треть респондентов низко оценивают потенциал физической культуры в продлении трудового долголетия. 
Заключение. Для женщин 40-60 лет характерно высокое профессиональное выгорание, которое, возмож-
но, является результатом продолжительной профессиональной деятельности в сфере «человек-человек», 
истощения ресурсов организма. При этом потенциал физической культуры в оздоровлении и продлении 
трудового долголетия исследуемой категории женщин используется недостаточно. 
Ключевые слова: профессиональное выгорание, деперсонализация личности, женщины зрелого возраста, 
потенциал физической культуры и спорта, здоровье женщин, трудовое долголетие.
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Abstract
The research purpose is to study: a) awareness of women aged 40-60 years of the potential of physical activ-
ity in health improvement and prevention of occupational burnout, b) physical activity of this category of 
women.

ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ



54 Наука и спорт: современные тенденции. № 1 (Том 9), 2021 г.  /  www.scienceandsport.ru

ВВЕДЕНИЕ
Общеизвестно, что только здоровый человек, 
имеющий хорошую физическую подготовлен-
ность, может полноценно реализовать себя в 
повседневной жизни. Это относится в первую 
очередь к работающему населению, которое 
формирует экономический потенциал госу-
дарства и является ведущей производительной 
силой общества. Среди работающих людей, 
занятых производственным трудом, женщины 
зрелого возраста (40 лет и старше) составляют 
более 50%, а в социальной сфере – более 70%. 
Преимущественно женскими считаются про-
фессии в области медицины и образования, где 
занятость женщин достигает 88 и 71% соответ-
ственно [4].
Несмотря на то что роль женщины как важной 
трудовой единицы достаточно высока, ей так-
же приходится выполнять ряд других функций 
(семейные, социальные, воспитательные, ре-
продуктивные и др.), требующих высокой ра-
ботоспособности, полноценного физического 
и психического здоровья [3].
Во многих исследованиях показано (Т.Ф. Абра-
мова, В.К. Бальсевич, В.М. Баранов, В.И. Белов, 
Л.А. Бутченко, В.И. Дубровский, С.И. Изаак, 
В.А. Иванченко, Е.Д. Максимова, А.С Мерзли-
кин, Е.Г. Мильнер, Р.Е. Мотылянская, Т.И. Су-
лимцев, В.Н. Селуянов), что состояние здоровья 

лиц зрелого возраста зависит от многих фак-
торов, среди которых важное место занимают 
образ жизни и систематические занятия физи-
ческой культурой. Зарубежные авторы счита-
ют, что занятия физической культурой могут 
обеспечить увеличение продолжительности 
жизни, продление трудового долголетия, со-
хранение функциональных возможностей; пре-
дотвращение физической слабости, которая 
является препятствием в выполнении бытовых 
задач; улучшение эмоционального фона чело-
века, который важен как в профессиональной, 
так и в повседневной жизни [4,5,8,14].
Однако, согласно данным исследователей 
(В.А. Гаркавенко, В.Л. Мельцер, О.Н. Степа-
нова и др.), менее 10% от общей численности 
граждан России в возрасте от 40 до 55 лет во-
влечены в занятия физической культурой и 
спортом, а в возрасте 60 лет и старше коли-
чество таковых составляет не более 7-8%. Все 
это неизбежно влечет за собой ухудшение со-
стояния здоровья, снижение уровня функци-
ональной и физической подготовленности 
данной категории граждан [4,5].
Анализ отечественной и зарубежной литерату-
ры показывает, что в ряде работ даются научно 
обоснованные рекомендации по использова-
нию потенциала физической культуры в сохра-
нении здоровья и привлечению женщин 40-60 

Methods and organization of the research. To achieve the goal of the study, we carried out a questionnaire survey of 
women representing professions of the "man-to-man" type; the study involved 206 women aged 40 to 60 years. We 
developed a questionnaire composed of two sections. The questionnaire included 33 open-ended, close-ended and 
semi-closed questions, and 201 sub-questions. The first section of the questionnaire based on Maslach’s and Jackson’s 
three dimensions of burnout, was aimed at identifying occupational burnout among respondents. The second section 
was aimed at determining women's awareness of the potential of physical activity as a tool for maintaining health and 
career longevity. Statistical processing of the obtained data was carried out using the SPSS 20 program. We used chi-
square test (χ2), Spearman's rank correlation coefficient, Chaddock's scale, Mann-Whitney test. If the respondents 
did not give an answer to the proposed question, the percentage was calculated not from the total number of inter-
viewees, but from the number of respondents.
Results and discussion. A questionnaire survey of women aged 40-60 years showed a high level of emotional burnout 
and depersonalization of self-perception among the majority of the surveyed respondents. At the same time, the 
study has revealed that the level of emotional burnout and depersonalization of the self-perception correlates with 
age, experience and physical activity level. We have found that only 43% of respondents are engaged in physical activ-
ity, while 63% of respondents are ready to be involved in physical activity in order to prolong career longevity, using 
swimming, functional training and yoga. One third of respondents have low opinion of the potential of physical 
activity in extending career longevity.
Conclusion. Women aged 40-60 years are characterized by high occupational burnout, which can be the result of 
long-term professional activity in the "man-to-man" area, depletion of body resources. At the same time, the potential 
of physical activity in maintaining health and career longevity of the studied category of women is underutilized.
Keywords: occupational burnout, depersonalization of self-perception, adult women, physical activity and sport po-
tential, women's health, career longevity.
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лет к различным формам занятий физической 
культурой. Так, по мнению Austin J, Williams R, 
Ross L, Moseley L, Hutchison S. и других зару-
бежных авторов, для женщин данной категории 
больше всего подходят упражнения аэробной 
направленности [7].
В то же время B. Waider, J. Waider, J. Kremer и 
N. French отмечают эффективность силовых 
упражнений в профилактике целого ряда за-
болеваний, поскольку правильно подобранная 
силовая нагрузка стимулирует деятельность эн-
докринной и иммунной систем [15].
Необходимость развития гибкости с возрастом 
показана в исследованиях J. Rose, M. Brown и др., 
которые приводят сведения о том, что диапазон 
подвижности позвоночника в период от 20 до 
70 лет жизни уменьшается в среднем на 50%, 
тогда как диапазон разгибания тазобедренного 
и сгибания коленного суставов за тот же период 
снижается в среднем на 20% и 2% соответствен-
но[6]. Это, в свою очередь, влияет на мобиль-
ность в целом, что также увеличивает вероят-
ность спотыкания и падений в повседневной 
жизни, поэтому тренировка гибкости является 
немаловажной для женщин зрелого возраста.
Обоснование важности координационных спо-
собностей и их поддержания приводится в ра-
ботах J. Rose, L. Rubenstein, D. Frank и других ав-
торов, которые установили, что ежегодно от 35 
до 45% здоровых женщин среднего и старшего 
возраста переживают 1-2 падения в год, с увели-
чением возраста количество падений увеличи-
вается, поэтому улучшение координационных 
способностей является неотъемлемой частью 
тренировочного процесса. [6].
Таким образом, российскими и зарубежными 
исследователями показан потенциал физиче-
ских упражнений в поддержании здоровья и 
сохранении работоспособности, что в свою 
очередь определяет актуальность исследований, 
касающихся изучения отношения женщин 40-
60 лет к физической культуре и оценки их дви-
гательной активности.
В соответствии с вышесказанным целью нашего 
исследования является изучение: а) информиро-
ванности женщин 40-60 лет о потенциале физиче-
ской культуры в оздоровлении и предупреждении 
профессионального выгорания, б) физической 
активности данной категории женщин. 

МЕТОДЫ 
И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ
Для достижения цели исследования нами был 
проведен анкетный опрос женщин, представ-
ляющих профессии типа «человек-человек», 
проживающих в Республике Татарстан. В ис-
следовании принимали участие 206 женщин в 
возрасте от 40 до 60 лет. Была разработана ан-
кета, состоящая из двух самостоятельных частей 
и включающая вопросы открытого, закрытого 
и полузакрытого типа. Первый раздел анкетно-
го опроса, разработанный на основе трехфак-
торной модели К. Маслач и С. Джексон, был 
направлен на выявление у респондентов про-
фессионального выгорания и включал в себя 
23 вопроса и 132 подвопроса. Второй раздел 
анкетного опроса включал 10 вопросов и 69 
подвопросов, направленных на определение 
информированности опрашиваемых женщин о 
потенциале физической культуры как средства 
поддержания работоспособности и активности 
респондентов в использовании средств физиче-
ской культуры в повседневной жизни. 
Статистическая обработка полученных данных 
проводилась с помощью программы SPSS 20. 
Использовался критерий хи-квадрат (χ2), ко-
эффициент ранговой корреляции Спирмена, 
шкала Чеддока, критерий Манна-Уитни. Если 
респонденты не давали ответа на предложен-
ный вопрос, процент высчитывался не из обще-
го числа опрошенных, а из числа отвечавших.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
Профессиональное выгорание. Анализируя от-
веты респондентов на вопросы раздела «Про-
фессиональное выгорание», мы установили, что 
для большинства женщин характерно доста-
точно высокое эмоциональное истощение, при 
этом большая степень выгорания свойственна 
лицам 50-60 лет по сравнению с женщинами 
40-49 лет (30,4±5,5 балла, 26,9±6,4 балла соот-
ветственно, р=0.007). Эмоциональное истоще-
ние рассматривается как основная составляю-
щая эмоционального выгорания и проявляется в 
сниженном эмоциональном фоне, равнодушии 
или эмоциональном перенасыщении. 
Нами установлено, что показатель деперсона-
лизации исследуемых соответствует среднему 
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уровню (15,9±0,1 балла). Деперсонализация 
в данном случае понимается как негативная, 
циничная, чрезмерно отстраненная реакция 
(общение). Она возникает как ответ на эмоци-
ональное истощение и является прежде всего 
психологической защитной реакцией организ-
ма, что подтверждается в нашем исследовании 
наличием умеренной корреляции между этими 
двумя показателями (rs = 0.5, р <0.001).
Мы предполагаем, что деперсонализация у 
опрошенных женщин может проявляться как 
формальное, обезличенное и критичное обще-
ние с другими людьми. У женщин могут возни-
кать негативные установки, которые поначалу 
имеют скрытый характер, то есть внутреннее 
сдерживание раздражения; со временем прояв-
ляются вспышки агрессии, недовольства и раз-
витие конфликтных отношений.
Анкетный опрос позволил выявить, что для 
большинства женщин данного возраста харак-
терно профессиональное выгорание; по дан-
ному показателю они набирают 36,9±1,6 балла, 
что является высоким значением по норматив-
ным шкалам К. Маслач и С. Джексон. 
Интересным является то, что профессиональное 
выгорание имеет определенную зависимость на 
уровне тенденции (р=0,052, Манна-Уитни) от 
объема физической активности исследуемых 
женщин. Уровень профессионального выго-
рания у респондентов, занимающихся физи-
ческой культурой и спортом, в среднем был 
несколько ниже, чем у не занимающихся фи-
зической культурой (36,2±7,02 балла, 38,09±6,6 
балла соответственно).
Здоровье и влияющие на него факторы. Одной 
из задач нашего исследования являлось выявле-
ние субъективного мнения женщин второго зре-
лого возраста о состоянии их здоровья. Анализ 
ответов на вопрос «Как вы оцениваете свое здо-
ровье?» показывает, что 80 респондентов оцени-
вают его как удовлетворительное, 74 считают, 
что их здоровье хорошее, 34 женщины выбрали 
утверждение «здоровье отличное, практически 
не болею» и 18 опрошенных ответили, что их 
здоровье неудовлетворительное (p<0,001).
В ходе нашего исследования также изучалось 
мнение женщин о факторах, отрицательно 
влияющих на здоровье человека. При этом от 
респондентов требовалось расставить предла-

гаемые тринадцать факторов по степени их зна-
чимости. Анализ ответов показал, что лидиру-
ющие места заняли такие факторы, как «частое 
употребление алкоголя» (1-е место у 90 респон-
дентов p<0,001), стресс-факторы, употребление 
наркотиков.
В научно-методической литературе высказы-
вается мнение, что негативное влияние упо-
требления алкоголя связано с его качеством и 
количеством. Так, в исследовании о связи упо-
требления алкоголя и ожирения G. Traversi и 
J.P. Chaput говорится, что легкое и умеренное 
потребление алкоголя не связано с ожирением, 
в то время как чрезмерное употребление более 
последовательно связано с увеличением веса, 
и это может стать фактором риска ожирения 
у некоторых людей [9,15]. F. Henk, J. Hendrix в 
своём исследовании отмечают, что легкое и уме-
ренное потребление алкоголя (до 14 г в день для 
женщин и до 28 г в день для мужчин) снижает 
риск смертности, что обусловлено снижением 
риска сердечно-сосудистых заболеваний и диа-
бета 2-го типа. Однако хроническое чрезмерное 
употребление алкоголя (злоупотребление алко-
голем) приводит к физическим и психическим 
заболеваниям, таким как заболевания печени, 
панкреатит, потеря памяти, панические атаки и 
различные типы рака [10,13]. Поэтому, на наш 
взгляд, необходимо более детальное рассмотре-
ние вопросов, связанных с алкоголем, где требу-
ется указание количества и частоты употребле-
ния для более объективной картины.
Чрезмерные волнения, стрессовые ситуации, 
по мнению респондентов, негативно влияют 
на психическое и физическое здоровье чело-
века; данный фактор респонденты поставили 
на второе место, при этом 62 респондента от-
метили его как наиболее важный (1-е место, 
p<0,001). Это согласуется с данными Между-
народной организации труда, из которых 
следует, что в Европе стресс является частой 
причиной нарушений здоровья: 50-60% всех 
потерянных рабочих дней связано с профес-
сиональным стрессом, а число людей, стра-
дающих от стрессогенных условий труда, из 
года в год возрастает [12].
Такого же мнения придерживаются исследо-
ватели Национального института профессио-
нального здоровья США, отмечая, что на на-
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личие стресс-факторов на работе указывают от 
26 до 40% работников. По их мнению, стресс 
может способствовать потере памяти, развитию 
язвенной болезни желудка и воспалительных 
заболеваний кишечника, нарушению опорно-
двигательного аппарата, гипертензии и, как 
следствие, привести к развитию сердечно-
сосудистых заболеваний [11,12].
Список «лидеров» замыкают наркотики (1-е ме-
сто – 66 респондентов, 2-е место – 58 респон-
дентов, p<0,001). При этом фактор «экологи-
ческая обстановка» не был оценен однозначно, 
ряд респондентов ставили его на первое место, 
однако многие респонденты отводили этому 
фактору последние места (p>0,05).
Ценностные ориентиры респондентов. Инте-
ресным, на наш взгляд, является анализ ответов 
на вопрос «Какие ценности, цели из предлагае-
мого списка наиболее важны для Вас?». Боль-
шинство опрошенных женщин (1-е место – 96 
респондентов, 2-е место – 58 респондентов, 
p<0,001) главной ценностью в жизни считают 
счастливую семейную жизнь, и лишь потом 
материальную обеспеченность (1-е место – 50 
респондентов, 2-е место –36 и 3-е место – 52 ре-
спондента, p<0,001), интересную работу (2-е ме-
сто – 46 респондентов, 3-е место – 64, p<0,001). 
Такие ценности, как «здоровье» (1-е место – 48 ре-
спондентов, 6 и 7-е места – 44 и 60 респондентов 
соответственно, p<0,001), «физическое совершен-
ство» (5-е место – 72 респондента , p<0,001) отхо-
дят на 4-ю и 5-ю позиции. При этом ряд респон-
дентов (1-е место – 48 человек) считают здоровье 
человека важной ценностью. По всей видимости, 
это обусловлено в первую очередь состоянием 
собственного здоровья опрошенных. 
Отношение респондентов к физической куль-
туре и спорту как средству поддержания трудо-
вого долголетия. Нами выявлено, что только 
43% респондентов занимаются физической 
культурой с частотой от одного до трех раз в 
неделю.
Для исследования причин пассивности в от-
ношении занятий физической культурой было 
предложено выбрать один или несколько вари-
антов ответа из предложенных; наиболее попу-
лярными ответами были следующие: «нет сво-
бодного времени», «загруженность на работе, в 
семье», «просто лень».

Можно предположить, что у многих женщин 
недостаточно высокая мотивация к занятиям 
физической культурой и не сформировано 
представление о том, что занятия физическими 
упражнениями могут помочь в конце рабочего 
дня снять не только физическую усталость, но 
и эмоциональное напряжение. При ответе на 
вопрос «Какие меры помогут сохранить трудо-
вое долголетие?» на первое место женщины по-
ставили «создание психологического комфорта 
на работе и хорошие отношения с коллегами» 
(1-е место – 62 респондента и 3-е место – 60 
респондентов, p<0,001); опрошенные также не 
исключают пользу занятий оздоровительной 
физической культурой (1-е место – 82 респон-
дента, p<0,001) и «ежегодные поездки в санато-
рий или на море» (2-е место – 98 респондентов, 
p<0,001). 
С этим мнением согласуются ответы на во-
прос «Каков потенциал физической культу-
ры в поддержании трудового долголетия?» 
Более половины опрошенных оценивают 
потенциал физической культуры в поддержа-
нии трудового долголетия достаточно высоко 
(оценки «5» – 60 респондентов, «4» – 62 ре-
спондента, p <0,001). При этом 54 респонден-
та низко оценивают потенциал физической 
культуры в сохранении трудового долголетия. 
Можно предположить, что обучение в школе, 
вузе и в последующем трудовая деятельность 
в рабочем коллективе не позволили сфор-
мировать у данной категории респондентов 
активно-положительное отношение к фи-
зической культуре и спорту. В ряду причин 
такого положения российские специалисты 
выделяют слабую пропаганду средствами мас-
совой информации ценностей физической 
культуры и несформированность у населения 
убеждения о важности оптимальной физиче-
ской активности в укреплении, сохранении 
здоровья и поддержании работоспособности 
на протяжении трудовой деятельности.
Немаловажно отметить, что 63% женщин 
(130 респондентов) готовы заниматься физи-
ческой культурой с целью продления трудо-
вого долголетия, предпочитая из различных 
форм физической активности плавание, йогу 
и функциональные тренировки; 27% респон-
дентов считают, что средства физической 
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культуры не помогут, они ждут выхода на пен-
сию; 10% женщин (21 респондент) ответили 
категорически «нет».

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Анкетный опрос, направленный на выявле-
ние признаков профессионального выгора-
ния у женщин второго зрелого возраста и 
определение их информированности о по-
тенциале физической культуры как средства 
поддержания работоспособности и активно-
сти женщин в использовании средств физи-
ческой культуры в повседневной жизни, по-
мог выделить следующее:
- для женщин 40-60 лет характерно высокое 
эмоциональное истощение, которое являет-
ся результатом продолжительной профес-
сиональной деятельности. Возможно, это 
связано со спецификой сферы деятельности 
«человек-человек», в которой работают опро-
шенные женщины, а также с истощением ре-
сурсов организма к данному возрасту; 
- эмоциональное истощение женщин сопро-
вождается деперсонализацией личности;
- профессиональное выгорание имеет опреде-

ленную зависимость на уровне тенденции 
(p=0,052, Манна-Уитни) от физической актив-
ности. Мы можем предположить, что у тех, кто 
занимается физической культурой, профессио-
нальное выгорание выражено слабее, чем у тех, 
кто не занимается физическими упражнениями; 
- для большинства женщин данного возраста та-
кие ценности, как «счастливая семейная жизнь», 
«материальная обеспеченность», «интересная 
работа» занимают лидирующие позиции;
- более половины опрошенных не занимаются 
физической культурой, объясняя это отсутстви-
ем свободного времени, загруженностью на 
работе и в семье, а также собственной ленью. 
Мы предполагаем, что большинство женщин 
не имеют достаточной мотивации к занятиям 
физической культурой и не уверены в том, что 
занятия физическими упражнениями помогают 
снимать усталость после тяжелого дня; 
- более половины опрошенных женщин гото-
вы заниматься физической культурой с целью 
продления трудового долголетия, предпочитая 
среди различных форм физической культуры 
такие средства, как плавание, йога и функцио-
нальные тренировки.
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