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Визначено ефективні фізкультурно-оздоровчі засоби фізичної культури, що 

ґрунтуються на принципах поступовості і безперервності виконання фізичних вправ 

викладачами вишу та адекватності фізичного навантаження рівню їх здоров’я, збільшення 

рухової активності з метою профілактики професійних захворювань.  
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впливають на здоров’я викладачів вишу. 

 

Постановка проблеми та її зв’язок з важливими науковими та практичними завданнями. Ритм 

роботи викладачів вишу обумовлений обмеженням рухової активності, що з часом призводить до 

порушення діяльності серцево-судинної системи, погіршення зору, появи надмірної маси тіла,  підвищення  

рівня  холестерину  в  крові, зниження стресостійкості організму. Причинами цього є те, що викладачі вишу 

є кооперацією людей представлених різними віковими групами, з якими системно не проводиться 

фізкультурно-оздоровча робота, не запроваджуються засоби фізичного виховання, а переважно розумова 

праця, малорухомий спосіб життя, тривале перебування перед комп’ютером негативно впливають на 

життєдіяльність і є підставою розвитку таких професійних захворювань як погіршення зору, варікоз, 

гіпертонія, ожиріння та ін. Вагомою причиною низької фізичної активності викладачів вишу є, також, 

відсутність інформації про важливість фізичних вправ і рухів та невміння ними займатися через відсутність 

теоретичної підготовленості і певних знань.  

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Г.П. Грибан та С.І. Присяжнюк [6; 11], вивчаючи вплив 

рухової активності на студентів, вказують на те, що одним із шляхів покращення здоров’я та профілактики 

захворювань є рухова активність студентів, яка підвищує працездатність, забезпечує різносторонній 

гармонійний розвиток, функціонування серцево-судинної, дихальної, гормональної та інших систем 

організму, активізує нервово-м’язовий апарат і механізми передачі рефлексів з м’язів на внутрішні органи. 

Дозована рухова активність має лікувально-профілактичний і оздоровчий вплив на студентів. Інші 

дослідники цього питання [4; 8; 13 та ін.] відзначають, що стратегічною метою вищої освіти має стати 

створення середовища, що сприяє фізичному та моральному оздоровленню студентів, підтриманню рівня 

наявного здоров’я, його зміцненню, примноженню, формуванню навичок здорового способу життя, 

вихованню культури здоров’я, нейтралізації та зниженню негативної дії зовнішніх і внутрішніх факторів 

середовища, підвищенню стійкості до стресу.  

У роботах В. Мудрика, М. Носка, Р. Раєвського, Ж. Холодова [9; 10; 12; 14] розглядаються питання 

управління системою фізичного виховання студентської молоді, причини відсутності мотивації у студентів 

до занять спортом, такі як: обмежені можливості матеріально-технічної бази; відсутність часу та волі, 

настирливості; погана організація роботи спортивних секцій; обмежені знання про ефективність оздоровчої 

ходьби та бігу, закалювання і аутотренінгу; низький самоконтроль в процесі виконання вправ; незнання 

нетрадиційних систем фізичних вправ (йога, ушу); недостатній розвиток загальної витривалості у 

необхідних обсягах (відсутність контролю рухової діяльності, що впливає на перенапруження функцій 

опорно-рухового апарату та серцево-судинної системи) тощо. 

Проведений аналіз наукової літератури показав, що залученню студентської молоді до занять 

фізичною культурою приділяється достатньо уваги. Більшість авторів сходяться на думці, що студентська 

молодь, в силу своїх вікових фізіологічних особливостей, потребує регулярних фізично-оздоровчих 

навантажень, що мотивують її до самореалізації,  самовдосконалення, готують до подальшої професійної 

діяльності. Причому, заняття фізичною культурою мають плануватися на весь період навчання, 

корегуватися засоби та методи навчання (ігрові, спортивно-ігрові, змагальні, тренувальні), 

запроваджуватися різні форми організації навчального процесу (основні заняття, позаурочні заняття, 

фізкультурно-оздоровчі, контрольні та ін.).  Разом з тим, питання впливу різних засобів, форм та методів 

оздоровчої фізичної культури на життєдіяльність викладачів практично залишилися поза увагою науковців.  

Мета роботи – визначення умов, форм та вправ оздоровчої фізичної культури, що можуть ефективно 

впливати на життєдіяльність викладачів вишів з метою профілактики професійних захворювань.  

Результати дослідження. У більшості викладачів вишу переважає пасивно-спостережливе ставлення 

до занять фізичними вправами. У той же час, зниження рухової активності позначається на  погіршенні 

стану здоров’я, зниженні показників працездатності.  Розумова активність, витрати часу на обробку 



інформації та підготовку і переробку методичних матеріалів для проведення занять, тривала робота з 

персональним комп’ютером, сидяче положення під час семінарських та практичних занять та стояче 

положення на лекціях, і як наслідок, – малорухливий спосіб життя – призводять до зниження показників 

здоров’я викладачів вишу.  

Фізичні вправи здійснюють вплив на різні функціональні системи організму – серцево-судинну, 

нервову, опорно-рухову, ендокринну, дихальну і дозволяють підвищити загальний тонус та емоційний стан, 

адаптуватися до різного роду навантажень. 

І. Битус [2], вказуючи на те, що оздоровчий і профілактичний ефект оздоровчої фізичної культури 

нерозривно пов’язаний з підвищеною фізичною активністю, посиленням функцій опорно-рухового апарату, 

активізацією обміну речовин, водночас застерігає від надмірних фізичних навантажень, які призводять до 

розладу регуляції діяльності серцево-судинної та інших систем, порушення обміну речовин та ін.  Для 

нормального функціонування людського організму і збереження здоров’я необхідна певна "доза" рухової 

активності. Чим інтенсивніше рухова діяльність у межах оптимальної зони, тим повніше реалізується 

генетична програма і збільшується енергетичний потенціал, функціональні ресурси організму і тривалість 

життя. І.Битус розрізняє загальний і спеціальний ефект оздоровчих фізичних вправ, а також їх 

опосередкований вплив на чинники ризику. Найбільш загальний ефект тренування полягає у витраті енергії, 

прямо пропорційної тривалості і інтенсивності м’язової діяльності, що дозволяє компенсувати дефіцит 

енерговитрат, підвищити стійкість організму до дії несприятливих чинників зовнішнього середовища: 

стресових ситуацій, високих і низьких температур, радіації, травм, гіпоксії, простудних захворювань. Проте, 

використання граничних тренувальних навантажень нерідко призводить до протилежного ефекту: 

обмеження імунітету та підвищення сприйнятливості до інфекційних захворювань. У висновку дослідник 

зазначає, що виконання фізичних вправ позитивно впливає на всі ланки рухового апарату, перешкоджає 

розвитку дегенеративних змін, пов’язаних з віком і гіподинамією, наслідком яких є остеопороз, артроз і 

остеохондроз тощо. З ростом тренованості (з підвищенням рівня фізичної працездатності) спостерігається 

виразне зниження всіх основних чинників ризику: вмісту холестерину в крові, артеріального тиску і маси 

тіла. Слід особливо сказати про вплив занять оздоровчою фізичною культурою на старіючий організм, яка є 

основним засобом, що затримує вікове погіршення фізичних якостей, зниження адаптаційних здібностей 

організму. Таким чином, при заняттях оздоровчою фізичною культурою підвищуються аеробні можливості 

організму, рівень загальної витривалості і фізичної працездатності, що тягне до зниження факторів ризику 

серцево-судинних захворювань, зниження маси тіла, вмісту холестерину в крові, зниження артеріального 

тиску і частоти серцевих скорочень.  

Г. Бризинський та В.Соловцов [3] неоднозначно оцінюють оздоровчу ефективність ранкової фізичної 

зарядки і наголошують на тому, що ймовірність заподіяння шкоди при безграмотному або 

непередбачливому використанні фізичних засобів достатньо велика. Досягнення позитивного ефекту 

визначається: а) мотивами заняття фізичною культурою; б) постановкою конкретних цілей і завдань; 

в) розумінням сутності призначення засобів і методів, чітким уявленням їх впливу на організм. Автори 

пропонують виконувати в ранковий час доступні, звичні, прості фізичні вправи, спочатку повільно, з 

поступовим збільшенням амплітуди і темпу, без особливих зусиль і закінченням рухових дій в тонізуючому 

режимі користуючись принципом "не нашкодь". Шкідливими наслідками сидячого положення за 

комп’ютером викладачів є такі, як: напруження м’язів голови і шиї; напруження кистей рук і плечей; 

навантаження на спину;  хвороба "сухого ока", що проявляється у вигляді сухості і почервоніння очей. 

Тривала робота за комп’ютером викликає оніміння подушечок пальців, підвищене стомлення, головний 

біль, роздратованість, стрес. Щоб уникнути цього, або скоротити ризик їх появи, Г. Артюніна [1] 

рекомендує виконувати ряд вправ, що знижують втому очей, зменшують навантаження на верхню частину 

тулуба, кисті рук, спину. Для зменшення втоми очей фахівець наголошує на тому, що вправи потрібно 

виконувати сидячи або стоячи, відвернувшись від екрана, при ритмічному диханні, з максимальною 

амплітудою руху очей.  

Для того, щоб зняти напругу, поліпшити самопочуття, а також підтримувати м’язи в тонусі 

розроблені спеціальні комплекси фізичних вправ для працівників офісів [5; 7], які можна виконувати на 

робочому місці в кабінеті й викладачам вишу, оскільки умови роботи у них дуже схожі. Вправи 

виконуються з урахуванням обладнання робочого місця працівника протягом 10-15 хвилин кожні 1,5-2 

години. Наприклад, сидячи на стільці можуть виконуватися вправи на розслаблення, діафрагмальне 

дихання, напруження і розслаблення м’язів ніг, прогинання і розслаблення хребта, повороти корпусу в різні 

боки,  напруження та розслаблення м’язів живота, нахили вперед, створення напруги в м’язах шиї тощо. 

Щоб зменшити негативний вплив комп’ютера, спеціалісти  рекомендують через кожну годину роботи 

робити перерву і дати очам 10-15-хвилинний відпочинок або  кілька разів на день робити нескладні вправи 

для очей, протягом 3-5 хвилин, прямо на робочому місці. Сюди входять комплекси вправ для очей, що 

передбачають: дивитися вдалину (перемикати зір); виконувати обертання очима; заплющити, а потім 

широко відкрити очі; звести очі до носа та ін.  

 

 



 

Рис. 1. Фактори та чинники, що впливають на здоров’я викладачів вишу 
 

 

 

До фізичних вправ що можуть бути виконані з вихідного положення стоячи відносять такі, як: вправи 

біля столу (присідання, нахили); почергове піднімання й опускання плечей; вигинання спини; розведення 

рук в сторони; згинання рук в ліктях; струшування кистями рук тощо. 

Підвищенню інтенсивності розумової діяльності сприяють нахили і повороти голови і глибоке 

дихання. Масаж рук і пальців поліпшує кровопостачання, запобігаючи оніміння і судоми.  

Зменшення  фізичних навантажень, малорухомий спосіб життя потребують створення умов 

необхідних для підтримки викладачами свого здоров’я. Для цього, кожна людина має сама із пасивного 

спостерігача перетворитися на активну, виробити в собі мотивацію регулярно займатися фізичними 

вправами, поєднуючи розумову працю з фізичними навантаженнями. Постійні заняття фізичною культурою 

позитивно впливають на психічні стани людини, зменшують негативну дію стресу на організм, підвищують 

імунітет до хвороб. 

Керівництво вишу має створювати необхідні умови для того, щоб викладачі мали можливість 

відвідувати спортивні майданчики, ігровий спортзал, тренажерний зал, басейн та ін. Для цього має бути 

складений графік роботи цих спортивних споруд, залучені відповідні фахівці-тренери. Ритм роботи 

викладачів, їх позмінна робота, різний вік викладачів, який визначає їх фізичну активність та потреби і 

мотивацію,  накладають відбиток на можливість масового відвідування цих споруд всіма викладачами. Між 

тим, популяризація здорового способу життя, інформування викладачів про негативні наслідки пасивно-

спостережливого ставлення до занять фізичними вправами, створення умов для занять оздоровчою 

фізкультурою на робочому місці, організація спортивних змагань між кафедрами, факультетами, 

інститутами є основою для формування позитивно-активної позиції до занять фізичною культурою.  

 

Висновки. Процес залучення викладачів вишу до регулярного виконання фізичних вправ як на 

робочому місці, так і у вільний від роботи час пов’язаний із формуванням позитивного ставлення до 

здорового способу життя. Це ставлення неможливо сформувати без відповідної мотивації самих викладачів, 

але, водночас і без повсякчасної пропаганди з боку фахівців, які причетні до фізичного виховання. Саме 

лише бажання того чи іншого викладача займатися фізичною культурою має бути підкріплено  позицією 

керівництва вишу, створенням необхідних умов для цього. Існує багато комплексів оздоровчих фізичних 

вправ для працівників офісів, які можна успішно адаптувати для викладачів вишу і тим самим запобігти 

появі багатьох хвороб та підвисити працездатність, зняти стрес.  
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впливу негативних факторів 

Комплекси вправ для очей, кистей рук, 

верхньої частини тулуба, спини 

Малорухливий  

спосіб життя 

Ранкова оздоровча зарядка, фізкульт-

хвилинки на робочому місці, заняття 

фізичною культурою у вільний час 

(фітнес, хатха-йога, плавання, волейбол, 

піший та велосипедний туризм та ін.), 

правильне харчування та корекція 

фігури тощо 

Емоційне виснаження,  

стреси 

Вправи на релаксацію, саморегуляцію, 

відмова від шкідливих звичок 

(тютюнопаління, алкоголь), формування 

позитивно-активної позиції до занять 

фізичною культурою, зміна видів 

діяльності та оточення тощо 

Тривала робота  

за комп’ютером 



Перспективами подальших розвідок у даному напрямі є завдання розробки спеціальних 

комплексів фізичних вправ, адаптованих до різних вікових груп викладачів.  
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Tretyak Н. 

THE INFLUENCE OF  PHYSICAL CULTURE ON LECTURERS’ VITAL ACTIVITY AND HEALTHY WAY  
OF LIFE AT THE HIGHER INSTITUTION 

The article defines effective physical and health – improvement means of physical culture that 

are based on the principles of gradual and continuous doing physical exercises by higher institution 

lecturers’ and on the correspondence of physical exercises to their health level , moving activity 

increasing aimed at professional diseases prevention. 

Key words: healthy way of life , physical culture , physical exercises , factors that have an 

influence on the lecturers’ health at the higher institution. 
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