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Результаты исследования и их обсуждение. Здоровье населения является 

основой успешного существования нации. Здоровье является условием духов-

ного развития, а также профессионального и творческого. В период трудовой де-

ятельности возрастает роль использования средств физической культуры для оп-

тимизации работоспособности, в том числе во внерабочее время [1; 2; 3]. 

В процессе профессионально-прикладного использования физической куль-

туры решаются задачи повышения работоспособности, укрепления здоровья, 

профилактики профзаболеваний, травматизма, улучшение общего физического 

и эмоционального состояния [4; 5]. 

Значение направленного использования средств физической культуры в 

сфере труда очень велико [6; 7]. Это значение обусловливается следующим: 
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1. Современные виды труда характеризуются ограниченной двигательной 

активностью, однотипными требованиями к функциональным возможностям ор-

ганизма специалистов. Средства физкультуры способны предупредить нежела-

тельные последствия производственной деятельности. 

2. В производстве не исключены условия, формирующие профессиональ-

ные заболевания и травмы. С помощью физкультуры возможно уменьшить их 

вероятность. 

3. Трудовой процесс имеет фазу врабатывания, фазу снижения работоспо-

собности. Производственная гимнастика ускоряют врабатывание, уменьшают 

или исключают падение рабочей производительности. 

4. Некоторые виды труда требуют специальной физической подготовленно-

сти, которую можно обеспечить специфическими средствами и методами. 

5. Успешность трудовой деятельности зависти от физической подготовлен-

ности и уровня здоровья специалиста. Здесь активно применима производствен-

ная гимнастика, комплексы которой созданы с учетом особенностей профессио-

нальной деятельности [8]. 

Для получения информации о взаимозависимости профессии и физкультур-

ной деятельности проведен опрос 57 человек различного возраста и профессио-

нального статуса, посещающих фитнес-центр «Aktogon-Fit» г. Краснодара. 

Таблица 

Результаты оценки значимости физкультурно-спортивной деятельности  

для той или иной профессии 

Профессиональное 

направление 

Характеристика 

рабочего дня 

Среднее  

количество  

физических  

тренировок  

в неделю 

Жалобы, возникающие  

в связи с профессиональ-

ной деятельностью 

Менеджер по прода-

жам, бухгалтер, эко-

номист, финансовый 

аналитик, програм-

мист 

Офисная работа, 

стандартный рабо-

чий день, большая 

часть работы вы-

полняется на ком-

пьютере 

В среднем опро-

шенные проводят 

от 1 до 3 трениро-

вок в неделю 

Чаще всего опрошен-

ные отмечают бо-

лезни спины, шеи, су-

ставов, а так тазовой 

области 

Уборщик, механик, 

грузчик 

Ежедневная физи-

ческая нагрузка в 

Как правило лица 

данной категории 

Опрашиваемые отме-

чали боли в спине и 
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процессе выполне-

ния работы 

не проводят допол-

нительных трени-

ровок в силу специ-

фики свой деятель-

ности 

коленях как основные. 

При этом данные жа-

лобы можно отнести к 

профессиональным 

издержкам 

Управляющие, вла-

дельцы бизнесов, 

предприниматели 

Постоянное пере-

движение, не ис-

ключены часовые 

сеансы компьютер-

ной работы 

Как правило люди 

данной категории 

целенаправленно 

посещают спортив-

ные залы от 2 до 4 

раз в неделю 

Редкие жалобы ссыла-

лись на поясничный 

отдел, а также шей-

ный 

 

Как мы можем наблюдать из опроса большинство людей, а именно большее 

количество, относятся к офисным работникам с сидячим образом жизни и ра-

боты, им присуще большее количество жалоб в связи с сидячей работой. Боль-

шинство опрошенных посещают спортивные и тренажерные залы хотя бы раз в 

неделю. 

Производственная физическая культура позволяет проводить профилактику 

профессиональных заболеваний и способствует улучшению состояния здоровья 

работников, позволяет легче восстанавливаться после рабочего дня, а также под-

держивает в тонусе в период выполнения профессиональной деятельности. 

Формы занятий производственной физкультурой: вводная гимнастика; про-

изводственная гимнастика, «физкультминутки», «физкультпаузы». 

Обозначенные виды и формы физкультурных занятий подразумевают: ком-

плексы упражнений, направленных на подготовку работника к трудовому дню, 

используя упражнения, похожие на трудовые операции; комплексы упражнений, 

позволяющие восстановиться в течении рабочего дня для его продолжения для 

получения «срочного» активного отдыха, который снизит утомление и повысит 

работоспособность; малые формы физической нагрузки, позволяющие локально 

поддерживать тонус организма, добавив энергии на выполнение работы. 

Профилактика профессиональных заболеваний гораздо эффективнее и ме-

нее затратна, чем лечение или реабилитация. Необходимо предпринимать шаги 

для профилактики профессиональных заболеваний. 
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Охрана жизни и здоровья работающих людей от воздействия «вредных про-

изводственных факторов» имеет важное социальное значение. Здоровье работ-

ников является национальным богатством государства, влияет на работоспособ-

ность специалистов, благополучие и развитие государства. 

Рассмотрим факторы, которые способствуют заболеваниям и способы их 

предотвращения. 

1. Стресс возникает у офисных рабочих, преподавателей и прочих деятелей 

умственного труда. Сердечно-сосудистые заболевания следствие стрессовых со-

стояний. Для их профилактики применима оздоровительная физкультура, позво-

ляющая получить порцию дофамина, который способствует борьбе со стрессом. 

2. Длительное сидение на одном месте приводит к недостаточному питанию 

мышц, может привести к развитию мышечной дистрофии, остеохондроза, гемор-

роя. 

3. Работа на компьютере приводит к напряжению сухожилий, расположен-

ных в запястьях, может развиться лучезапястный, т.н. «туннельный» синдром. 

Сухожилия со временем начинают отекать, зажимая нерв, что приводит к воз-

никновению болевого синдрома и дистрофии нерва. Следует грамотно оборудо-

вать рабочее место и отрегулировать режим работы, делая перерывы через каж-

дые 15–20 минут. 

4. Опасности подвергаются и те, кто большую часть рабочего времени про-

водит «на ногах», что грозит тромбофлебитом, варикозным заболеванием вен. 

Профилактика профзаболеваний – соблюдение мероприятий гигиены и 

охраны труда, исключение длительного пребывания в статическом положении. 

Заключение. Поддержание здорового образа необходимо каждому специа-

листу. В то же время, профессиональная деятельность оказывает воздействие на 

организм. Необходимо адаптироваться под бытовые и производственные усло-

вия, практикуя доступную специализированную физкультурную нагрузку. Ос-

новным средством профилактики профзаболеваний офисных работников высту-

пает производственная физкультура. 
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