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Аннотация
Цель исследования -  обосновать методику комплексного восстановления инструкто­

ров групповых программ для профилактики профессионального выгорания у фитнес-ин­
структоров.

Методы и организация исследования. Использовали следующие методы исследования: 
анализ научно-методической литературы и интернет-ресурсов, опрос в виде анкетирования; ма­
тематико-статистическая обработка данных. В ходе эксперимента проводился социологиче­
ский опрос в виде анкетирования действующих инструкторов групповых программ.

Результаты исследования и выводы. Проведенный анализ научно-методической ли­
тературы и интернет-ресурсов показал, что комплексный подход в восстановлении является 
необходимым условием для эффективной профилактики профессиональных заболеваний ин­
структоров групповых программ, так как он обеспечивает всестороннюю поддержку здоро­
вья, учитывает многообразие факторов риска и способствует сохранению высокого уровня 
работоспособности и качества жизни специалистов фитнес-индустрии. Определена роль ком­
плексного восстановления специалистов фитнес-индустрии, рассмотрены основы для прак­
тических решений, направленных на повышение эффективности работы инструктора груп­
повых программ, что в долгосрочной перспективе влияет на уровень фитнес-услуг в целом.
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Abstract
The purpose o f the study is to justify the methodology for the comprehensive rehabilitation 

of group fitness instructors to prevent professional burnout among fitness instructors.
Research methods and organization. The following research methods were utilized: analy­

sis of scientific and methodological literature and online resources, a survey in the form of question­
naires; mathematical and statistical processing of data. During the experiment, a sociological survey 
was conducted in the form of a questionnaire targeting current instructors of group programs.

Research results and conclusions. The analysis of scientific and methodological literature and 
internet resources conducted has shown that a comprehensive approach to rehabilitation is a necessary 
condition for the effective prevention of occupational diseases among group program instructors, as it 
provides comprehensive health support, takes into account the diversity of risk factors, and contributes 
to maintaining a high level of work capacity and quality of life for fitness industry specialists. The role 
of comprehensive rehabilitation for fitness industry specialists has been defined, and the foundations 
for practical solutions aimed at enhancing the work effectiveness of group fitness instructors have been 
examined, which, in the long term, affects the overall level of fitness services.

Keywords: fitness industry, fitness instructors, group programs, comprehensive recovery 
for specialists, prevention of professional burnout.

ВВЕДЕНИЕ. В современной фитнес-практике восстановление рассматри­
вается как ключевой элемент тренировочного процесса, обеспечивающий прогресс 
и предотвращающий развитие перетренированности. Работоспособность и восста­
новление инструкторов групповых программ в фитнесе зависят от множества взаи­
мосвязанных факторов, которые включают как физические, так и психологические 
аспекты, а также организационные условия труда и профессиональное развитие [1].
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Г.М. Лаврухина отмечает: «.. .хороший инструктор групповых программ должен об­
ладать: специальными знаниями (анатомия, биомеханика, физиология нагрузок); 
педагогическими навыками (умение объяснять, корректировать ошибки); коммуни­
кативными способностями (эмоциональный интеллект, лидерские качества); высо­
ким уровнем физической подготовленности (проявление основных физических ка­
честв, демонстрация упражнений)» [2, с. 390-395]. Постоянное эмоциональное 
напряжение может приводить к профессиональному выгоранию. Современные ис­
следования подтверждают, что грамотное сочетание пассивного отдыха, активного 
восстановления и вспомогательных методов позволяет минимизировать риски пе­
регрузок и повысить эффективность работы. Комплексный подход важен для про­
филактики профессиональных заболеваний инструкторов групповых программ по 
нескольким ключевым причинам. Во-первых, профессиональная деятельность ин­
структоров связана с высокими физическими и психоэмоциональными нагрузками, 
вызывающими специфические стресс-факторы, что может привести к развитию про­
фессионального выгорания, травмам и хроническим заболеваниям. Комплексный 
подход учитывает индивидуальные особенности организма, включая физическое со­
стояние, возраст и психологический профиль, что снижает риск переутомления и 
травматизма. Во-вторых, профилактика профессиональных заболеваний требует не 
только анализа медицинских и производственных рисков, но и повышения мотивации 
сотрудников, обучения, пропаганды здорового образа жизни и внедрения мер соци­
альной поддержки. Только интеграция этих направлений обеспечивает устойчивый 
эффект, поскольку без осознанного отношения самого человека к своему здоровью 
даже самые современные программы не работают эффективно. В-третьих, комплекс­
ный подход включает сочетание различных мероприятий: оптимизацию режима 
труда и отдыха, медицинский контроль, физиотерапию, психологическую поддержку 
и коррекцию образа жизни. Такой многоуровневый подход способствует своевремен­
ному выявлению и устранению признаков переутомления и начальных стадий про­
фессиональных заболеваний, что позволяет предотвратить их прогрессирование и со­
хранить работоспособность инструкторов на длительный срок [3].

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. В ходе эксперимента 
проводился социологический опрос в виде анкетирования. Выборка составила 75 
человек, являющихся действующими инструкторами групповых программ. Боль­
ший процент опрошенных составили женщины (93,8 %) в возрасте от 19 до 40 лет, 
более 80 % из которых работают на основном месте работы. Респонденты относятся 
к универсальным тренерам, которые проводят тренировки следующих форматов: 
кардио-программы, силовые классы, функциональный тренинг и Mind&Body.

По результатам опроса 81 % респондентов имеет золотой знак ГТО в своей 
возрастной категории, что говорит о высоком уровне физической подготовленно­
сти. Респондентам было предложено ответить на вопросы анкеты, которые были 
разделены на блоки. Для определения уровня стрессоустойчивости и психоэмоцио­
нального состояния инструкторов групповых программ в современных условиях ра­
боты был применен опросник профессионального выгорания (MBI) и проведен тест 
самооценки стрессоустойчивости.
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Несмотря на востребованность профессии, условия труда в фитнесе тре­
буют от специалистов чрезмерных усилий, что негативно влияет на здоровье фит­
нес-тренеров и мотивацию, приводя к снижению качества работы и личной удовле­
творенности [4, с. 180-183]. Большинство существующих методик постнагрузоч­
ного восстановления ориентированы на профессиональных спортсменов, тогда как 
специфика работы инструкторов групповых программ изучена недостаточно. Это 
создает пробел в научно-методическом обеспечении их профессиональной деятель­
ности. Для определения уровня стрессоустойчивости был применен опросник про­
фессионального выгорания (MBI) и тест стрессоустойчивости (Я. Н. Воробейчик, 
2004) [5]. Респонденты показали высокий уровень стрессоустойчивости, но при 
этом высокий уровень профессионального выгорания (рис. 1, 2).
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Рисунок 1 -  Средние значения самооценки стрессоустойчивости
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Рисунок 2 -  Средние значения профессионального выгорания
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В ходе анализа ответов респондентов выделены следующие профессио­
нальные особенности:

1. Высокая интенсивность труда. В среднем, 4-5 тренировок в день, более 
30 в неделю. Более 70 % опрошенных совмещают проведение групповых трениро­
вок с персональными. Это предполагает высокий уровень физической активности и 
эмоциональной нагрузки. Регулярные тренировки требуют значительных энергети­
ческих затрат. По данным мобильных приложений респондентов, в среднем, около 
2000 калорий тратится только на активную деятельность (рис. 3-5). Такая постоян­
ная нагрузка на организм приводит к физическому истощению.

Рисунок 3 -  Количество тренировок в не- Рисунок 4 -  Количество тренировок в день 
делю
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Рисунок 5 -  Средний расход калорий в день в рабочий день, ккал

На вопросы о субъективных самооценках здоровья и уровня утомления 
было выявлено, что 52,6% респондентов отметили чувство усталости, сопровождав­
шее их не менее чем в последние 4 недели. Отдохнувшими к началу предстоящего 
рабочего дня ощущали себя не более 34%. При этом значительное число инструк­
торов -  66% -  продолжает работать на фоне периодически повторяющихся заболе­
ваний и недомоганий.

2. Нестабильный график работы. На вопрос о «особенностях режима ра­
боты и отдыха, которые могут повлиять на переносимость нагрузок и восстановле­
ние» многие инструкторы отметили невозможность полноценного сна -  46,2%, ча­
стые авралы на работе (замены другого тренера и др.) -  35,4%, ненормированный 
рабочий день -  33,8%, проблемы с регулярным питанием -  24,6% (рис. 6).
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Рисунок 6 -  Особенности режима работы и отдыха, которые могут повлиять на переноси­
мость нагрузок и восстановление

Инструкторы работают по сменному графику, включая вечерние часы и выходные 

дни, совмещая с дежурствами в зале. Непрерывность рабочего дня и отсутствие четких границ 

между работой и личной жизнью создают условия для хронической усталости и напряжения. 

Тренерам приходится ежедневно взаимодействовать с большим количеством людей, поддер­

живая позитивную атмосферу и мотивируя клиентов. Социальные контакты могут стать источ­

ником дополнительного стресса, особенно когда клиенты недовольны или предъявляют завы­

шенные требования. Инструктор несет ответственность за безопасность и здоровье, и любое 

отклонение от норм может привести к травме, что увеличивает уровень тревожности и стресса.

3. Низкий уровень заработной платы и отсутствие карьерного роста (рис. 7).
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9 Высокая нагрузка 

9 Недостаток отдыха 

9 Отсутствие карьерного роста 

9 Низкая оплата труда 

9 Постоянный контакт с людьми 
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Рисунок 7 -  Факторы, способствующие профессиональному выгоранию

Заработок инструктора зависит от количества проведенных занятий и 
уровня удовлетворенности клиентов. Более 50% опрошенных указали на низкую 
оплату труда. После 2-3 лет работы инструкторы ощущают застой в профессиональ­
ном развитии, поскольку возможности для продвижения ограничены. Отсутствие 
перспектив снижает мотивацию и приводит к снижению продуктивности, в худшем 
случае к смене сферы деятельности. Опрос показал, что о смене сферы деятельности 
чаще всего задумываются специалисты, отработавшие более 7 лет.

4. Конкуренция и давление. Фитнес-индустрия конкурентна, и многие 
клубы стремятся привлекать новых клиентов, предлагая разнообразные программы 
и услуги. Это создает дополнительное давление на инструктора, который вынужден 
постоянно повышать свою квалификацию и искать новые подходы к работе, а также 
выполнять функции менеджера по продажам.

5. Проблемы с саморегуляцией. Некоторые инструкторы склонны игнори­
ровать собственные потребности в отдыхе и восстановлении, продолжая работать 
даже в состоянии усталости. С целью анализа существующих методов саморегуля­
ции и преодоления профессионального стресса были заданы вопросы о применении 
методов для предотвращения профессионального выгорания (рис. 8).

Работа с психологом 4,6

Обратная связь от коллег и руководства

Специальные добавки для ускорения 
восстановления
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Медитация и дыхательные практики

Занятия физическими упражнениями вне 
работы

Регулярный отдых и отпуск

0 10 20 30 40 50 60 70 80

■  %

Рисунок 8 -  Методы для предотвращения профессионального выгорания
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Некоторые инструкторы склонны игнорировать собственные потребности 
в отдыхе и восстановлении, продолжая работать даже в состоянии усталости. С це­
лью анализа существующих методов саморегуляции и преодоления профессиональ­
ного стресса были проанализированы программы поддержки сотрудников работо­
дателя. На вопрос о наличии таковых респонденты ответили: 74 % — нет, 20 % — 
затрудняюсь ответить. Из тех, кто ответил «да», многие считают их малоэффектив­
ными. В коммерческих организациях не контролируется уровень рабочей нагрузки 
и степень нервно-эмоциональной напряженности труда. При этом очевидно, что ра­
бота в течение нескольких лет в таком режиме не может не отражаться на состоянии 
здоровья (в том числе психического) тренера. Профилактика профессионального 
выгорания у фитнес-инструкторов требует комплексного подхода, включающего 
заботу о физическом и психическом здоровье, оптимизацию рабочего процесса и 
постоянное развитие. Считаем, что внедрение предложенной методики комплекс­
ного восстановления и профилактики профессионального выгорания инструкторов 
групповых программ поможет сохранить энергию, мотивацию и долгосрочную эф­
фективность в профессии.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ. Профессиональ­
ная деятельность фитнес-инструкторов групповых программ связана с высокой фи­
зической и эмоциональной нагрузкой, необходимостью постоянной вовлеченности 
и мотивации клиентов. Предлагаем следующую методику комплексного восстанов­
ления и профилактики профессионального выгорания инструкторов групповых 
программ (рис. 9).

Предложенная методика комплексного восстановления и профилактики 
профессионального выгорания фитнес-инструкторов групповых программ, включа­
ющая четыре ключевых блока -  физическое восстановление, психологическую раз­
грузку, организационную оптимизацию и образовательную поддержку, позволяет: 
снизить риск переутомления и травм за счет грамотного планирования нагрузок и 
применения восстановительных практик; минимизировать эмоциональное выгора­
ние через техники психологической саморегуляции и создание комфортной рабочей 
среды; повысить профессиональную устойчивость благодаря постоянному разви­
тию навыков и поддержке со стороны руководства и коллег; улучшить качество 
проведения занятий, что положительно скажется на удовлетворенности клиентов и 
лояльности к фитнес-клубу. Внедрение данной методики в повседневную практику 
фитнес-инструкторов не только сохранит их здоровье и мотивацию, но и повысит 
эффективность работы всей организации. Дальнейшие исследования могут быть 
направлены на оценку долгосрочного влияния методики на профессиональное дол­
голетие инструкторов и динамику их работоспособности.
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Рисунок 9 -  Методика комплексного восстановления и профилактики профессионального 
выгорания инструкторов групповых программ
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ. Подводя итог, можно сказать, что комплексный подход в 
восстановлении является необходимым условием для эффективной профилактики 
профессиональных заболеваний фитнес-инструкторов групповых программ, так 
как он обеспечивает всестороннюю поддержку здоровья, учитывает многообразие 
факторов риска и способствует сохранению высокого уровня работоспособности и 
качества жизни специалистов фитнес-индустрии.
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