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Аннотация 
Цель исследования: изучение потенциала физической активности в обеспечении трудового долголетия и 
барьеров, препятствующих его реализации, у женщин 45-60 лет. 
Методы и организация исследования. Для реализации цели исследования было проведено исследова-
ние морфофункциональных параметров; биоимпедансным анализатором обменных процессов АВС-02  
«МЕДАСС» изучали состав тела. Для определения анаэробных возможностей мы проводили модифици-
рованный Вингейт-тест. Для субъективной оценки уровня нагрузки применяли шкалу Борга. Для оцен-
ки образа жизни и барьеров, препятствующих физической активности, был проведен анкетный опрос 
женщин 45-60 лет, представляющих профессии типа «человек – знаковая система» и «человек – человек», 
имеющих высшее образование, проживающих в Республике Татарстан.
Результаты исследования и их обсуждение. Изучение морфофункциональных показателей, состава тела 
и анаэробных возможностей женщин 45-60 лет показало, что физиологические параметры мало зави-
сят от самооценки здоровья, кроме показателей анаэробной мощности. Женщины с высокой физиче-
ской активностью ниже оценивают интенсивность предпринимаемых аэробных усилий. Выявленные в 
ходе исследования индекс массы тела, масса мышц и жира, доля жира в организме, умение дифференци-
ровать динамические параметры движений исследуемых женщин не соответствуют должным возраст-
ным нормам. Две трети исследуемых женщин не занимаются систематически физической культурой; 
основными барьерами, препятствующими физической активности являются высокая загруженность 
на работе и в быту; отсутствие настойчивости и терпения; недостаточность соответствующих знаний 
и умений. При низкой оценке потенциала физической активности в обеспечении трудового долголе-
тия женщины 45-60 лет готовы заниматься групповыми формами физической активности, предпочитая 
плавание, танцы и пилатес. 
Заключение. Неучастие в программах физической активности женщин 45-60 лет, возможно, связано с 
устоявшимися поведенческими стереотипами, отсутствием знаний о потенциале физической активности, 
отрицательным опытом участия в физкультурно-оздоровительных мероприятиях.
Изучение функционального состояния организма женщин 45-60-лет и барьеров, препятствующих их фи-
зической активности, а также учет этих данных в стимулировании и мотивировании их к участию в про-
граммах физической активности, на наш взгляд, может стать одним из факторов обеспечения трудового 
долголетия, что станет основной задачей нашего дальнейшего исследования.
Ключевые слова: потенциал физической активности, здоровье женщин, трудовое долголетие, женщи-
ны второго зрелого возраста, физическая активность женщин; барьеры, препятствующие физической 
активности.
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ВВЕДЕНИЕ
Исследователи многих стран изучают влияние 
двигательной активности на продолжитель-
ность жизни человека, предупреждение функ-
циональной недостаточности, сохранение ка-
чества жизни на протяжении многих лет; фи-
зическое, психическое и социальное здоровье 
человека. Выводы исследований российских и 
зарубежных ученых о влиянии гиподинамии 
и гипокинезии на функциональное состояние 
человека свидетельствуют, что наиболее зна-
чимыми последствиями ограниченной физи-
ческой активности являются атрофия мышц, 
остеопороз, ухудшение моторного контроля 
и физической работоспособности, повышен-
ный риск сердечно-сосудистых заболеваний, 
снижение подвижности суставов, мышечной 
силы, выносливости и др. [7, 11, 12, 15, 18].
Если в молодом возрасте отрицательные по-
следствия гиподинамии и гипокинезии ком-
пенсируются за счет естественных резервов 
жизнеспособности организма, то в более зре-
лом возрасте они проявляются в полной мере и 
усугубляются возрастными изменениями.

Веслав Осинский (2021) в своей монографии кон-
статирует: «Исследования, проведенные в США 
Центром по контролю заболеваний (Center for 
Disease Control, сокр. – CDC), показывают, что 
каждый доллар, вложенный в физическую ак-
тивность (время и оборудование), экономит 3,20 
доллара, которые будут потрачены на медицин-
ское обслуживание. Поэтому в декларации CDC 
подчеркивается, что «сидячий образ жизни по-
добен игре в рулетку со своим здоровьем» [7].
Изучая психологические и социально-культур-
ные аспекты занятий физической культурой с 
людьми зрелого возраста, Войтек Ж. Ходзяко-
Зайко выявил, что наряду с положительным вли-
янием на функциональное состояние занимаю-
щихся физическая активность воздействует на 
социальную функцию – приспосабливаемость 
к изменениям своей роли в обществе, форми-
рование новых дружеских связей, расширение 
социальных и культурных контактов, взаимо-
действие с людьми других поколений [8].
Вопрос участия или неучастия в занятиях фи-
зическими упражнениями определяется тремя 
группами факторов: личностными факторами; 
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Abstract
The purpose of the research is to study the potential of physical activity in ensuring longevity at work and the 
barriers that prevent its realization in women aged 45-60.
Methods and organization of research. To realize the purpose of the research, a study of morphofunctional pa-
rameters was carried out; body composition was studied with the bioimpedance analyzer of metabolic processes 
ABC-02 «MEDASS». To determine the anaerobic capacity, we performed a modified Wingate test. The Borg 
scale was used for a subjective assessment of the load level. To assess the lifestyle and barriers to physical activity, 
a questionnaire survey was conducted among women aged 45-60, representing professions such as «man-sign 
system» and «man-man», with higher education, living in the Republic of Tatarstan.
Research results and their discussion. The study of morphological and functional indicators, body composition and 
anaerobic capacity of women aged 45-60 showed that physiological parameters depend little on self-assessment of 
health, except for indicators of anaerobic power. Women with high physical activity rate the intensity of their aerobic 
efforts lower. The body mass index, muscle and fat mass, the proportion of body fat, the ability to differentiate the 
dynamic parameters of the movements of the studied women, revealed during the study, do not correspond to the 
proper age norms. Two-thirds of the women studied are not systematically engaged in physical culture; the main bar-
riers to physical activity are high workloads at work and at home; lack of perseverance and patience; lack of relevant 
knowledge and skills. With a low assessment of the potential of physical activity in ensuring labor longevity, women 
aged 45-60 are ready to engage in group forms of physical activity, preferring swimming, dancing and Pilates.
Conclusion. Non-participation in physical activity programs for women aged 45-60 may be due to established 
behavioral stereotypes, lack of knowledge about the potential of physical activity and negative experience of 
participating in sports and recreational activities.
The study of the functional state of the body of women aged 45-60 years and the barriers that prevent their 
physical activity, as well as taking these data into account in stimulating and motivating them to participate in 
physical activity programs, in our opinion, can become one of the factors in ensuring longevity at work, which 
will become the main goal of our further research.
Keywords: physical activity potential, women's health, working longevity, women of the second mature age, 
women's physical activity; barriers to physical activity.
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социальными факторами и факторами, связан-
ными с программой занятий. [10, 14]. Еще в 1995 
году Blair и Hardman определили барьеры, пре-
пятствующие физической активности взрослого 
населения: отсутствие активного образа жизни в 
прошлом, ограниченные социальные контакты, 
замкнутость личности, избыточный вес, хрони-
ческие заболевания, отсутствие поддержки со 
стороны семьи, конфликты в семье, не соответ-
ствующая возрасту интенсивность упражнений 
по программам физической активности; негатив-
ный опыт обязательных занятий в университете, 
колледже; низкий уровень образования и недо-
статок знаний о потенциале физической актив-
ности; отсутствие спортивных объектов и обору-
дования или затрудненный доступ к ним, вклю-
чая недостаток рекламной информации [16].
По утверждению W.L. Haskell, S.N. Blair и 
C.  Bouchard (2007), «программы физической 
активности и противодействие распростране-
нию сидячего образа жизни должны осущест-
вляться в комплексе с решением других про-
блем, которые непосредственно влияют на 
здоровье человека и должны реализовываться 
в таких направлениях, как активная государ-
ственная политика поддержки физической 
активности различных категорий населения; 
создание условий и возможностей для занятий 
формами физической активности дома, на 
работе, в школе; переориентация системы ме-
дицинской помощи и поддержание здоровья 
на изменение в образе жизни, профилактику 
заболеваний и развитие физической активно-
сти населения; использование возможностей 
системы образования для систематического 
информирования учащихся о пользе физи-
ческой активности для здоровья и условиях ее 
поддержания в течение жизни» [20].
Вопрос об оптимизации двигательной активно-
сти как фактора обеспечения трудового долго-
летия становится важным в условиях повыше-
ния пенсионного возраста, что стало актуаль-
ным для населения России в 2019 году – пенси-
онный возраст у мужчин повысился с 60 до 65 
лет, у женщин – с 55 до 60 лет.
В связи с этим актуализируется вопрос поиска 
эффективных средств поддержания здоровья 
населения второго зрелого возраста на протяже-
нии дополнительных 5 лет, оптимизации дви-
гательной активности как фактора обеспечения 
трудового долголетия. По данным разных авто-

ров, менее 30% от общей численности граждан 
России в возрасте от 40 до 55 лет вовлечены в 
занятия физической культурой и спортом, а в 
возрасте от 60 лет и старше количество таковых 
составляет не более 15% [1, 4]. Если в молодом 
возрасте отрицательные последствия гиподи-
намии и гипокинезии компенсируются за счет 
естественных резервов жизнеспособности орга-
низма, то в более зрелом возрасте они проявля-
ются в полной мере и усугубляются возрастны-
ми изменениями. 
Вышесказанное актуализируют проблему сти-
мулирования физической активности у взрос-
лого населения, формирования устойчивой мо-
тивации к занятиям физической культурой, раз-
работки положительных установок на участие в 
программах физической активности.
Рассматривая проблемы работающего населе-
ния, которое формирует экономический по-
тенциал государства и является ведущей про-
изводительной силой общества, следует под-
черкнуть высокую социальную значимость 
здоровья женщин, среди которых занятые про-
изводительным трудом составляют более 50%, 
а в социальной сфере – 70%. Рядом авторов 
отмечено, что у 60% женщин второго зрелого 
возраста (36-55лет) выявлены нарушения опор-
но-двигательного аппарата, повышение арте-
риального давления – у 30-40%, избыточная 
масса тела наблюдается у 30-50%, заболевания 
суставов – у 15-20% [5, 12]. У женщин потеря 
кальция особенно быстро происходит в тече-
ние 5 лет после наступления менопаузы, так как 
на фоне гормональной перестройки снижает-
ся синтез коллагена, который формирует не-
кую матрицу для закрепления кальция [13, 17] 
Исследованиями M.A. Said, M. Abdelmoneem, 
A. Almaqhawi, M.C. Alibrahim, J. Bougmiza (2018) 
и др. выявлено существенное снижение адапта-
ционных возможностей сердечно-сосудистой и 
дыхательной систем; остеопения и остеопороз 
трубчатых костей, который встречается у 8 из 
10 женщин после 50 лет; уменьшение процента 
мышечной массы и увеличение жирового ком-
понента, что приводит к явлению саркопении 
[21, 23]. По данным P. Markula, J. Chikinda (2016), 
А.В. Шаравьевой (2018), снижение мышечной 
массы может служить причиной многих откло-
нений в состоянии здоровья и физического раз-
вития: деформации позвоночника при слабости 
мышц шеи и туловища; нарушения положения 
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матки, почек при слабости мышц брюшного 
пресса и тазового дна; нарушения равновесия и 
ухудшения мобильности, следствием чего явля-
ются падения, травмы и сложность выполнения 
бытовых задач [13, 21, 23].
В соответствии с вышеизложенным целью на-
шего исследования является изучение потен-
циала физической активности в обеспечении 
трудового долголетия и барьеров, препятству-
ющих его реализации, у женщин 45-60 лет.

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ  
ИССЛЕДОВАНИЯ
Для достижения цели исследования нами было 
проведено исследование, которое включало в 
себя измерения морфофункциональных пара-
метров. 
Антропометрия заключалась в измерении окруж-
ности грудной клетки в покое, обхватных разме-
ров плеча, бедер и талии, которые были выпол-
нены с использованием сантиметровой ленты 
(единица измерения – см). Кистевую динамоме-
трию (даН) определяли кистевым динамометром 
ДК-100 (Россия). Биоимпедансным анализато-
ром обменных процессов и состава тела АВС-02 
«МЕДАСС» (Россия) определялись мышечная и 
жировая масса (кг), жировой компонент (%), вне-
клеточная жидкость (кг), процент активной кле-
точной массы, а также индекс массы тела.
Для определения анаэробных возможностей мы 
проводили модифицированный Вингейт-тест 
(длительность – 5 секунд). Тестирование заклю-
чалось в выполнении двух попыток на ручном 
Monark Ergomedic 891 E (Германия) и ножном 
велоэргометре Monark Ergomedic 894 E (Герма-
ния) пятисекундного ускорения с максимальной 
интенсивностью. В процессе тестирования ис-
пытуемые максимально ускорялись в течение 5 
секунд, что с учетом веса испытуемого определя-
ет эффективность приложения мышечной мас-
сы для достижения пиковой мощности. Исполь-
зованный вариант выполнения Вингейт-теста 
определяет взрывную мощность, при которой 
основным источником энергии служит АТФ и 
креатинфосфат. В результате фиксировались та-
кие показатели, как абсолютная и относительная 
максимальная и средняя мощности (Вт, Вт/кг), 
процент падения мощности (%), время достиже-
ния пиковой мощности (мс) и максимальная ско-
рость (об/мин). Данные значения, учитывая вес 
испытуемого, позволяют определить, насколько 

эффективно используется мышечная масса для 
достижения пиковой мощности и поддержания 
средней мощности во время ускорения. 
Частоту сердечных сокращений и артериаль-
ное давление измеряли с помощью тонометра 
AND UA-779 до и после физической нагрузки.
Протокол нагрузки, использованный у всех 
испытуемых, был одинаковым и представлял 
собой плавновозрастающую нагрузку, выпол-
няемую на велоэргометре E-bike до отказа, где 
предъявлялась нагрузка с плавным ее увеличе-
нием на 15 Вт в минуту. Нагрузка начиналась 
с 60 Вт. Для субъективной оценки уровня на-
грузки мы применяли Шкалу Борга, по кото-
рой уровень восприятия усилия варьируется от 
оценки «практически без усилий» (6 баллов) до 
«максимальное усилие» ( 20 баллов).
Для оценки образа жизни, социального статуса 
и т.д. был проведен анкетный опрос исследуе-
мых, представляющих профессии типа «чело-
век – знаковая система», занимающихся интел-
лектуальным трудом, проживающих в Респу-
блике Татарстан. Анкета содержала вопросы, 
направленные на определение у респондентов 
барьеров, препятствующих физической актив-
ности; а также вопросы для оценки респон-
дентами потенциала физической активности в 
обеспечении трудового долголетия. Статисти-
ческая обработка полученных данных проводи-
лась с помощью программы SPSS 20. Исполь-
зовался критерий хи-квадрат (χ2), коэффици-
ент ранговой корреляции Спирмена, критерий 
Краскала-Уоллиса и Манна-Уитни.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
В таблице 1 представлены среднегрупповые зна-
чения исследуемых женщин, которые показыва-
ют, что индекс массы тела составляет 26,71±5,73 
кг/м2, что свидетельствует об избыточной массе 
тела исследуемых. При этом у двенадцати жен-
щин (28,6%) выявлено ожирение 1-й степени 
(ИМТ находится в пределах 30,6-32,4 кг/м2),  
у двух – ожирение 2-й степени, у шести женщин – 
масса тела ниже возрастной нормы (17-18 кг/м2). 
Показано, что при обычном телосложении 
доля жира в организме в норме должна состав-
лять 21-31%, у мужчин – 14-25%. Наши иссле-
дования показали, что среднегрупповые показа-
тели составляют 34,49±8,57%, что значительно 
выше нормы.

ФИЗИЧЕСКОЕ  ВОСПИТАНИЕ
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Таблица 1 – Антропометрические показатели женщин зрелого возраста (Х±δ)
Table 1 – Anthropometric indicators of women of mature age (X±δ)

Показатели / Indicators Женщины зрелого возраста (n=21)
Mature women (n=21)

Длина тела, см / Body length, cm 163,36±4,71
Масса тела, кг / Body weight, kg 71,11±14,43
Обхват плеча, см / Shoulder girth, cm 31,07±4,36
Обхват бедер, см / Hips, cm 103,81±9,07
Обхват талии, см / Waist, cm 86,50±13,50
Окружность грудной клетки (покой), см / Chest circumference (rest), cm 89,52±10,53
Кистевая динамометрия (левая рука), даН / Carpal dynamometry (left hand), daN 28,91±4,72
Кистевая динамометрия (правая рука), даН / Carpal dynamometry (right hand), daN 30,80±5,84
Кистевая динамометрия 50% (левая рука), даН / Carpal dynamometry 50% (left hand), daN 18,88±5,45
Кистевая динамометрия 50% (правая рука), даН / Carpal dynamometry 50% (right hand), daN 19,24±5,03
Жир, кг / Fat, kg 25,61±10,52
Доля жира, % / Fat percentage, % 34,49±8,57
Внеклеточная жидкость, кг / Extracellular fluid, kg 13,90±1,59
Активная клеточная масса,% / Active cell mass,% 55,74±3,73
Мышцы, кг / Muscles, kg 19,58±2,03
Индекс массы тела / Body mass index 26,71±5,73

Примечание: курсивом выделены показатели, не соответствующие возрастным нормам  
Note: indicators in italics that do not correspond to age norms
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У женщин второго зрелого возраста (36-55 лет) 
мышечная масса должна составлять 29-31 %. 
Наши исследования показали, что в среднем 
мышечная масса у исследуемых женщин состав-
ляет 27,5%, что ниже возрастной нормы. При 
этом у шестнадцати женщин мышечная масса 
находится в пределах возрастных норм и даже 
выше (29,5-37,8% от массы тела). При этом у че-
тырех женщин выявлены очень низкие значе-
ния массы мышц (21-22% от массы).
Сила правой и левой кисти находится в пределах 
нормы. При этом выявлено, что все исследуемые 
женщины не смогли точно воспроизвести 50% 
усилия в кистевом динамометре. Как видно из та-
блицы 1, ошибка при воспроизведении 50-про-
центного усилия правой кистью составила 25%, 
левой кистью – 34,4%. Эти данные свидетель-
ствуют о низких показателях координационных 
способностей, в частности, умении дифферен-
цировать динамические параметры движений, 
что может указывать на нарушения в сенсорных 
функциях, влияющих на способность оценивать 
и контролировать величину усилия. 
Результаты анкетного опроса показали, что 
две трети респондентов достаточно высо-
ко оценивают здоровье («здоровье высокое, 
очень редко болею»). При этом систематиче-
ски занимаются физической культурой только 
12 респондентов из 42.

Причинами пассивного отношения к занятиям 
физической активностью являются прежде все-
го высокая загруженность на работе и в быту, 
отсутствие настойчивости и терпения, недоста-
точность соответствующих знаний и умений. 
Пятая часть респондентов утверждают, что 
«есть более важные и интересные дела»; воз-
можно, это связано с устоявшимися поведенче-
скими стереотипами, отрицательным прошлым 
опытом физической активности.
Удивительно, что мы не выявили корреляцион-
ной связи между самооценкой здоровья и уров-
нем физической активности исследуемых жен-
щин (р>0,05). Возможно, это связано с неадек-
ватной самооценкой здоровья респондентами 
(слишком завышенной или слишком занижен-
ной) либо недостаточной эффективностью со-
держания программы физической активности.
Отвечая на вопрос «Как Вы относитесь к повы-
шению пенсионного возраста?», практически 
все респонденты выбрали вариант «отрицатель-
но, так как ресурс организма исчерпывается к  
55 годам у женщин и к 60 годам у мужчин». Лишь 
два респондента относятся к этому факту с по-
ниманием, утверждая, что такая ситуация харак-
терна для многих развитых стран. По утвержде-
нию респондентов, материальное и моральное 
стимулирование в процессе трудовой деятель-
ности, создание психологического комфорта на 
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работе, хорошие отношения с коллегами, быто-
вой и психологический комфорт в семье могут 
помочь сохранить трудовое долголетие.
Интересно, что сотрудники, которые не зани-
маются физической активностью, оценивают 
выше по рейтингу психологический комфорт 
на работе как фактор трудового долголетия – в 
среднем этот параметр по рейтингу занимает 
2,7 место у незанимающихся, тогда как у зани-
мающихся физической культурой – 5,5 место 
(р=0,006). Можно предположить, что физи-
ческая активность формирует психологиче-
скую «броню», устойчивость к стрессам, что 
позволяет не концентрироваться на психоло-
гических аспектах рабочих отношений и, воз-
можно, оказывает нивелирующее влияние на 
негативные факторы, которые могут быть при 
психологическом дискомфорте в работе. 
При этом нами выявлено, что уровень самоо-
ценки здоровья не влияет на готовность респон-
дентов к продлению трудового долголетия, ис-
пользуя потенциал физической культуры. 
Наиболее тревожным, на наш взгляд, является 
отсутствие у респондентов внутренних убеж-
дений о потенциале физических упражнений 
в обеспечении трудового долголетия – такой 
вариант ответа наряду с применением лекар-
ственных средств респонденты поставили на 
последнее место. Парадоксальным при этом 
является тот факт. что две трети респонден-
тов готовы продлить трудовое долголетие, ис-
пользуя средства физической культуры, пред-
почитая при этом плавание, танцы и пилатес. 
Интересно, что силовые тренировки оказались 
самыми непопулярными среди женщин второ-
го зрелого возраста. Между тем в последние 
двадцать лет достаточно большое количество 
исследований доказывают эффективность си-
ловых тренировок в поддержании физическо-
го состояния женщин зрелого возраста. 
Исследованиями Ж.Е. Белой, Е.Б. Мякинчен-
ко, В.Н. Селуянова, В. Осинского показано, что 
происходящие с возрастом изменения функций 
мышц (саркопения, уменьшение мышечной силы 
и выносливости, изменение мышечной мощно-
сти, связанной с потерей быстросокращающих-
ся мышечных волокон, и др.) могут отражаться в 
ухудшении равновесия тела и координации дви-
жений, снижении качества жизни [2, 6, 7].
Безопасные силовые тренировки, по мнению 
ряда исследователей, вызывают положительные 

изменения в структуре кости и снижают риск 
остеопороза, который нередко встречается у жен-
щин, особенно после наступления менопаузы [5, 
7, 8, 19]. Эти исследователи считают, что силовые 
тренировки для женщин второго зрелого и по-
жилого возраста являются даже более важными, 
чем в молодом возрасте, и наряду с аэробными 
упражнениями, упражнениями на равновесие и 
гибкость должны стать основой физической ак-
тивности возрастных женщин. Авторы обраща-
ют внимание на следующие оздоровительные 
эффекты силовых тренировок: профилактику 
опущения органов, улучшение координации 
движений, снижение риска возникновения болей 
в позвоночнике за счет увеличения мышечной 
силы вокруг отдельных позвонков и поддержания 
мышечного баланса, повышение метаболических 
возможностей мышц и толерантности к глюкозе, 
снижение угрозы остеопороза [3, 7, 9, 24].
Оценивая свою физическую форму по 5-балльной 
шкале, исследуемые женщины достаточно скром-
но характеризовали себя: 6 человек оценили физи-
ческую форму на 2 балла, двадцать четыре челове-
ка – на 3 балла, десять человек – на 4 балла и только 
два человека – на 5 баллов. Корреляционный ана-
лиз показал, что между физической активностью 
и оценкой физической формы не проявляется 
статистически значимая связь, она находится лишь 
на уровне тенденции (р>0,05). Можно утверждать, 
что наличие физической активности повышает 
оценку физической формы. При этом только де-
сятерых респондентов устраивает своя масса тела, 
шесть респондентов хотели бы прибавить массу, а 
двадцать шесть человек хотели бы ее уменьшить.
В таблице 2 представлены показатели анаэ-
робной работоспособности рук и ног женщин 
зрелого возраста.
Сопоставление результатов исследования ана-
эробной работоспособности рук и ног с дан-
ными анкетного опроса показывает, что макси-
мальная скорость оборотов ручки/педалей эр-
гометра выше у женщин с высокой самооценкой 
здоровья. Важно подчеркнуть, что данный тест 
является в значительной степени показателем 
анаэробной производительности мышц, которая, 
в свою очередь, требует максимальной интенсив-
ности работы мышц в ходе выполнения теста. Об-
наруженная нами связь результатов данного теста 
и самооценки здоровья может свидетельствовать, 
что исследуемые, оценивающие высоко свое 
здоровье, способны переносить максимальные  
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Таблица 2 – Показатели анаэробной работоспособности рук и ног женщин зрелого возраста (Х±δ) 
Table 2 – Indicators of anaerobic performance of the arms and legs of women of mature age (X±δ)

Показатели / Indicators Анаэробная работоспособность рук
Anaerobic hand performance

Анаэробная работоспособность ног
Anaerobic leg performance

Абсолютная PP, Вт 158,47±67,12 289,27±97,25
Относительная PP, Вт/кг 2,18±0,69 4,38±1,46
tPP, мс 3174,20±880,84 2414,74±809,34
Абсолютная AP, Вт 122,34±60,64 263,47±93,76
Относительная AP, Вт/кг 1,67±0,74 3,98±1,43
PD, % 75,87±51,35 26,21±12,59
Vmax, оборотов/мин 98,27±6,29 91,26±16,46

Примечание: Абсолютная PP – абсолютная пиковая мощность, Относительная PP – относительная пиковая мощность,  
tPP – время достижения пиковой мощности, Абсолютная АP – абсолютная средняя мощность, Относительная АP – относительная 
средняя мощность, PD – падение мощности, Vmax – максимальная скорость оборотов ручки/педалей эргометра 
Note: Абсолютная PP – Absolute Peak Power, Относительная PP – Relative Peak Power, tPP – Time to Peak Power,  
Абсолютная АP – Absolute Average Power, Относительная АP – Relative Average Power, PD – Power Drop, Vmax – Maximum 
Ergometer Handle/Pedal Speed 

физические напряжения, а самое главное – гото-
вы к этому; тогда как исследуемые с низкой оцен-
кой здоровья, возможно, не могут выполнять мак-
симальную физическую работу, а главное – не 
готовы к этому, и выбирают стратегию, связан-
ную с избеганием чрезмерных напряжений. По-
этому, на наш взгляд, все результаты физических 
субмаксимальных или максимальных тестов зави-
сят не только от возможности их выполнения, но 
и от готовности (желания) их выполнить.
По субъективно воспринимаемой шкале Борга 
выявлено, что нагрузка на велоэргометре в 
среднем была оценена как «умеренно тяжелая» 
(13,25 балла). При этом мы выявили, что ре-
спонденты, высоко оценивающие свою физи-
ческую форму, оценивают тяжесть выполнен-
ной работы более низко (р<0,05).
Выявлено также, что респонденты с высокой 
физической активностью имеют достоверно 
низкие показатели диастолического давления 
в покое и после физической нагрузки по срав-
нению с женщинами с низкой физической ак-
тивностью.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Резюмируя вышеизложенное, можно заклю-
чить следующее:
1) показатели физиологических параметров 
мало зависят от самооценки здоровья, кроме 
показателей анаэробной мощности; показатели 
анаэробной мощности рук и ног выше у женщин 
с высокой самооценкой здоровья, возможно, это 
определяется тем, что изначально отношение к 
своему здоровью создает «сберегающий» под-
ход при тестировании, и респонденты, уберегая 

себя от нагрузок, выполняют их заведомо не до 
предела, чем и обусловлены результаты теста на 
мощность работы, который требует предельных 
усилий за короткое время;
2) женщины с высокой физической активно-
стью ниже оценивают интенсивность пред-
принимаемых аэробных усилий; 
3) умение дифференцировать динамические 
параметры движений исследуемых женщин, 
состав тела (индекс массы тела, масса мышц и 
жира, доля жира в организме) не соответствует 
должным возрастным нормам;
4) две трети исследуемых женщин второго зре-
лого возраста не занимаются систематически фи-
зической культурой; основными барьерами, пре-
пятствующими физической активности, явля-
ются высокая загруженность на работе и в быту, 
отсутствие настойчивости и терпения, недоста-
точность соответствующих знаний и умений. 
При этом респонденты низко оценивают по-
тенциал физической активности в обеспечении 
трудового долголетия, что, возможно, связано с 
устоявшимися поведенческими стереотипами, 
неразработанностью положительных установок 
на участие в программах физической активно-
сти, отрицательным прошлым опытом участия в 
физкультурно-оздоровительных мероприятиях.
Изучение функционального состояния ор-
ганизма женщин второго зрелого и пожило-
го возраста, причин пассивного отношения 
к средствам физической культуры и учет этих 
данных в стимулировании и мотивировании к 
участию в программах физической активности, 
на наш взгляд, могут стать одним из факторов 
обеспечения трудового долголетия.
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