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Аннотация 

Цель исследования – оценить уровень двигательной активности и психофизического состоя-

ния преподавателей 2 периода зрелого возраста. В ходе исследования была составлена и разработана 

анкета, с помощью которой мы выделили интересующие нас моменты, в частности, касающиеся 

среднего времени нахождения преподавателей на работе, уровне физической активности на рабочем 

месте и вне рабочего времени, а также мы отметили неблагоприятные факторы трудовой деятельно-

сти и факторы, влияющие на психоэмоциональное состояние преподавателей. В данной статье при-

ведены отдельные результаты опроса, в анкетировании приняли участие преподаватели девяти струк-

турных подразделений СибГУФК. Таким образом, в ходе исследования мы определили, что 

большинство преподавателей, участвующих в опросе недовольны своим физическим состоянием 

(пропорциями телосложения, массой тела, функциональными показателями, здоровьем), физической 

активностью, психоэмоциональным состоянием и др. В связи с этим мы рекомендуем правильно ор-

ганизовывать двигательную активность преподавателей второго периода зрелого возраста, что поз-

волит предотвратить различные возникающие в организме нарушения и поддержать его резервные 

возможности. Это объясняется тем, что физическая активность нормализует деятельность практиче-

ски всех органов и систем организма. 
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Abstract 

The purpose of the study was to assess the level of physical activity and psychophysical state of 

teachers of the 2nd period of adulthood. In the course of the study, a questionnaire was compiled and devel-

oped, with the help of which we identified the points of interest to us, in particular, regarding the average 

time spent by teachers at work, the level of physical activity in the workplace and outside working hours, 

and we also noted unfavorable factors of labor activity and factors that affect the psycho-emotional state of 

teachers. This article presents some results of the survey, teachers of nine structural divisions of SibGUFK 

took part in the survey. Thus, in the course of the study, we determined that the majority of teachers partic-

ipating in the survey are dissatisfied with their physical condition (body proportions, body weight, functional 

indicators, health), physical activity, psycho-emotional state, etc. In this regard, we recommend to properly 

organize the motor activity of teachers of the second period of adulthood, which will prevent various disor-

ders that occur in the body and maintain its reserve capabilities. This is due to the fact that physical activity 

normalizes the activity of almost all organs and systems of the body. 

Keywords: teachers, the second period of adulthood, sports university, physical fitness, psycho-

physical state, physical activity. 

ВВЕДЕНИЕ 

В условиях перемен, происходящих в системе российского образования, педагог 

востребуется как эффективный профессионал, готовый к инновациям и изменениям. Такой 

человек должен обладать высоким потенциалом самореализации и самоактуализации. 

Субъективное благополучие личности педагога, включая и физическое благополучие, спо-

собствует активной профессиональной реализации. Однако педагогическая профессия со-

пряжена с множеством стресс-факторов, которые негативно влияют на психоэмоциональ-

ное и психофизическое состояние личности, нарушая тем самым характеристики 

благополучия [1]. 

В России на различных уровнях создаются специальные государственные и обще-

ственные программы, направленные на улучшение качества жизни и повышения роли в 

обществе граждан старшего поколения, на развитие и укрепление межпоколенческих свя-

зей. Понятие качество жизни, тесно связано с определением здоровья, данным Всемирной 

Организацией Здравоохранения (ВОЗ): «Здоровье – состояние полного физического, соци-

ального и психического благополучия человека, а не просто отсутствие заболевания». Вто-

рой период зрелого возраста, это возраст, который является одним из тех периодов жизни 

человека, когда морфофункциональные изменения в организме приводят к постепенному 

снижению показателей жизнедеятельности. Вопрос повышения оздоровительной эффек-

тивности двигательной рекреации в зрелом возрасте в настоящее время занимает важное 

место в сфере физической культуры и медицины [2, 3]. 

Второму периоду зрелого возраста людей соответствует снижение активности, ухуд-

шение состояния здоровья, увеличивается число хронических заболеваний, при этом вто-

рой период зрелого возраста составляет трудоспособное население, которое занято рабо-

той, домом и семьей. Данный возраст считается переломным в жизни человека, организм 

которого связан с переходом от расцвета к увяданию и тревожными переменами в физиче-

ском, функциональном и психическом состоянии. Поэтому оздоровление и поддержание 

психофизического состояния людей, относящихся ко второму периоду зрелого возраста – 

одна из главнейших и насущных задач общества [4, 6]. 

Как свидетельствуют результаты исследований последних лет, у лиц среднего воз-

раста наблюдается существенное снижение уровня соматического здоровья и физической 

подготовленности, ухудшение функционального и, нередко, психоэмоционального состоя-

ния. В то же время доказано, что при условии регулярных занятий физическими упражне-

ниями, в максимальной степени соответствующими состоянию здоровья и особенностям 

организма занимающихся, лица второго периода зрелого возраста могут демонстрировать 

уровень психофизической кондиции, близкий к тому, которым обладают молодые здоровые 
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люди, не перешагнувшие 30-летний рубеж [5]. 

Цель исследования – проанализировать уровень психофизического состояния пре-

подавателей 2 периода зрелого возраста по результатам анкетирования (самооценки). 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

При проведении исследования применены следующие методы: анализ и обобщение 

научно-методической литературы; анкетирование; методы математической статистики. Ис-

следование проводилось на базе кафедры естественно-научных дисциплин СибГУФК. В 

исследовании приняли участие 40преподавателей СибГУФК в возрасте от 36 до 60 лет, из 

них 25 женщин и 15 мужчин. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В ходе исследования была составлена и разработана анкета, состоящая из 26 вопро-

сов, которые затрагивали аспекты, касающиеся среднего времени нахождения преподава-

телей на работе, уровне физической активности на рабочем месте и вне рабочего времени, 

удовлетворенности преподавателей собственным психофизическим состоянием. Также це-

лью анкетирования являлось выявление неблагоприятных факторов трудовой деятельно-

сти и факторов, влияющих на психоэмоциональное состояние преподавателей. В анкетном 

опросе принимали участие преподаватели Сибирского государственного университета фи-

зической культуры и спорта (СибГУФК), относящиеся ко второму периоду зрелого воз-

раста, к которому относятся женщины в возрасте от 36 до 55 лет, мужчины от 36 до 60 лет. 

Средний возраст преподавателей СибГУФК среди женщин составляет 45 лет, мужчин – 42 

года. В анкетировании приняли участие преподаватели девяти структурных подразделений 

(кафедр) СибГУФК. 

В данной статье приведены отдельные результаты проведенного анкетирования. В 

ходе анализа результатов анкетирования выявлено, что в среднем на рабочем месте препо-

даватели проводят не менее 36 часов в неделю плюс в среднем 7 часов уходит внерабочего 

времени на выполнение работы дополнительно (дома). Следует отметить, что анализ отве-

тов на вопрос «Сколько внерабочего времени Вы тратите на выполнение работы дополни-

тельно (дома)?» свидетельствует о расхождении мнений респондентов, кто-то принципи-

ально не берет работу на дом, при этом есть преподаватели, которые тратят до 50 часов 

внерабочего времени на выполнение дополнительной работы, что, безусловно, приводит к 

психофизическому перенапряжению.  

При проведении анкетирования 

была получена информация об оценке 

своей двигательной активности респон-

дентами (рисунок 1). В среднем 52% пре-

подавателей не довольны объемом своей 

двигательной активности, 42% удовлетво-

рены уровнем своей двигательной актив-

ности и лишь 6% затрудняются в ответе на 

данный вопрос. На вопрос «Сколько минут 

в день Вы ходите пешком?» преподаватели 

ответили следующим образом: 30% ре-

спондентов в день тратят на ходьбу более 1 

часа в день, 33% – от 30 до 60 минут уде-

ляют внимание ходьбе, 33% опрашивае-

мых от 15 до 30 минут в день ходят пешком 

и 4% – менее 15 минут в день ходят пеш-

ком. Также мы выявили, что 67% респондентов на работу и с работы добираются на личном 

автомобиле, 15% – на общественном транспорте и только 18% респондентов стараются 

 

Рисунок 1 – Распределение ответов респондентов на 

вопрос «Является ли Ваша двигательная активность 

для Вас достаточной?» 

27%

15%

6%
18%

34%

Да Скорее да
Затрудняюсь ответить Скорее нет
Нет
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идти на работу и с работы пешком, повышая, таким образом, количество движений в ре-

жиме своей жизнедеятельности. 

Анализ ответов респондентов на вопрос «Какова Ваша физическая активность на 

работе?» позволил определить, что лишь у 12% респондентов работа главным образом свя-

зана с физической активностью (это представители практических кафедр), у 24% респон-

дентов работа не связана с физическими нагрузками, но они довольно много передвига-

ются в течение рабочего дня, и 64% респондентов практически весь рабочий день проводят 

в статичной позе сидя и значительную часть рабочего времени работают сидя за компью-

тером. 

На вопрос «Насколько Вы физически активны в свободное от работы время или в 

течение дня?» (рисунок 2)18% респондентов ответили, что предпочитают пассивный от-

дых, 21% стараются вести активный образ жизни, занимаются физкультурой, выполняют 

домашнюю работу, требующую довольно значительных усилий, 27% совершают прогулки 

на свежем воздухе, выполняют домашнюю работу, требующую небольших усилий. Сле-

дует отметить, что только 34% преподавателей ведут активный образ жизни, регулярно по-

сещают фитнес клуб, бассейн, выполняют нормативы ГТО и др. 

 

Рисунок 2 – Распределение ответов респондентов на вопрос «Насколько Вы физически активны в свободное от 

работы время в течение дня?» 

Стоит отметить, что 67% опрашиваемых респондентов предпочитают смешанный 

отдых, 21% активный отдых и 12% пассивный отдых.  

Среди 67% опрошенных респондентов к неблагоприятным факторам собственной 

трудовой деятельности относят повышенные психоэмоциональные нагрузки; 42% – гипо-

динамию; 29% – чрезмерный объем работы, требующей использования компьютера; 36% 

– большой объем голосовых нагрузок; 9% – неудобное расположение места работы (далеко 

от дома или др.); 12% – шум; 15% – нерациональное питание и, неудобное рабочее место, 

40% – напряженный график работы (расписание или др.) (рисунок 3).  

 

Рисунок 3 – Распределение ответов респондентов на вопрос «Какие факторы Вашей трудовой деятельности 

можно отнести к неблагоприятным? 

Анализ ответов также показал, что 67% опрошенных преподавателей испытывают 

значительные психоэмоциональные нагрузки на работе и дома, и лишь 33% опрашиваемых 
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считает, что неблагоприятные факторы в их трудовой деятельности незначительны.  

Как показал опрос, что для нормализации своего психофизического состояния ре-

спонденты используют следующие средства восстановления: сауна (спа-процедуры), по-

сещение бассейна, а также отдых за городом выбрали 42% опрашиваемых; 67% – встречу 

с друзьями; 9% используют йогу и медитацию; 54% – просмотр кино; 24% – прослушива-

ние музыки; 21% используют массаж; 24% практикуют прогулки и экскурсии, 9% исполь-

зуют другие средства нормализации психофизического состояния.  

Несмотря на то, что 85% опрашиваемых в прошлом имели опыт занятий спортом и 

лишь 15% из них спортом не занимались, при ответе на вопрос «Чувствуете ли Вы удовле-

творенность Вашим физическим состоянием (пропорции телосложения, масса тела, функ-

циональные показатели, здоровье, физическая подготовленность и т. д.)?» 61% опрошен-

ных неудовлетворены своим физическим состоянием, а 39% респондентов полностью 

устраивает их физическое состояние. 

В ходе анкетного опроса вы выяснили, что респонденты сталкиваются с тем, что им 

приходится по тем или иным причинам останавливаться во время ходьбы или пробежки. В 

результате опроса мы определили причины остановки респондентов во время ходьбы или 

пробежки, к ним относятся: дискомфорт в области сердца у 3% опрашиваемых; одышка у 

15%; сердцебиение и аритмия у 9%; головокружение у 6%; боль в ногах и спине у 6%; 

утомление возникает у 76% и 18% преподавателей указывают на другие причины ухудше-

ния самочувствия, которые они не озвучивают. 

ВЫВОД 

В ходе исследования мы определили, что преподаватели, несмотря на спортивную 

специфику вуза, сталкиваются с тем, что испытывают гиподинамию и повышенные пси-

хоэмоциональные нагрузки. Большая часть опрашиваемых преподавателей в прошлом яв-

лялись спортсменами разного уровня, однако, как показал опрос, в настоящее время они 

не довольны своей двигательной активностью и своим физическим состоянием. Также 

большая часть опрашиваемых преподавателей практически весь рабочий день проводят в 

статичной позе сидя. Самыми неблагоприятными факторами собственной трудовой дея-

тельности опрашиваемые считают психоэмоциональные нагрузки, гиподинамию и напря-

женный график работы (расписание). В ходе опроса мы также определили, что во время 

двигательной активности (ходьбы, пробежки) у респондентов проявляются признаки ухуд-

шения физического состояния.  

Полученные результаты указывает на необходимость повышения уровня двигатель-

ной активности преподавателей, что будет способствовать улучшению общего психофизи-

ческого состояния (пропорции телосложения, масса тела, функциональные показатели, по-

казатели здоровья и самочувствия, физическая подготовленность, психоэмоциональное 

состояние и т. д.). Для улучшения показателей психофизического состояния преподавате-

лям физкультурного вуза необходимо обеспечение оптимального уровня двигательной ак-

тивности в целях сохранения, укрепления, восстановления здоровья и поддержания необ-

ходимого уровня дееспособности организма. Целесообразно внесение коррекции в режим 

жизнедеятельности, применение регулярных физических нагрузок в соответствии с воз-

растными особенностями, использование активных форм отдыха в дополнение к посеще-

нию сауны и бассейна, отдыху за городом и прослушиваю музыки. Также целесообразно 

уделять внимание упражнениям для профилактики профессиональных заболеваний и сни-

жения влияния негативных факторов трудовой деятельности. Применительно к преподава-

тельской деятельности, к таким упражнениям можно отнести дыхательную гимнастику, 

гимнастику для глаз, упражнения для снятия психоэмоционального напряжения. 
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