
 

 

Лекция 3 

 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА В ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ  

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ БАКАЛАВРА И СПЕЦИАЛИСТА 
 

3.1. Роль физической культуры в профессиональной деятельности  

бакалавра и специалиста 

 

В рамках общей готовности выпускников вузов к профессиональной 

деятельности физическая готовность человека занимает равнозначное место 

наряду с духовной (идейной, гражданской, нравственной), специально-

трудовой (теоретической, технической, технологической) и психической (ум-

ственной, волевой, рефлекторно-эмоциональной).  

Сегодня физическое здоровье является не просто желательным качест-

вом, а необходимым условием профессиональной деятельности специалиста: 

он должен обладать резервом физических и функциональных возможностей 

для своевременной адаптации к быстро меняющимся условиям производст-

венной и внешней среды, объему и интенсивности труда, способностью 

к полному восстановлению в заданном лимите времени.  

Физическое здоровье отражает такую степень физического развития че-

ловека, его двигательных навыков и умений, которая позволяет наиболее 

полно реализовать его творческие возможности. Более того, зачастую физи-

ческая подготовка человека, индивидуальный уровень его физической куль-

туры определяют выбор будущей профессии. 

На большинстве современных предприятий и учреждений обязательна 

хорошая физическая форма специалистов – необходимое условие при приеме 

на работу. Безусловно, первое, чего ждет работодатель, – это проявления вы-

соких профессиональных качеств. Но помимо этого слабое здоровье специа-

листа потенциально неэкономично для финансового состояния предприятий 

и учреждений. Это относится к сотрудникам, страдающим различными забо-

леваниями, тяжело переносящим профессиональные (умственные, физиче-

ские, психологические) нагрузки. Напротив, специалист, обладающий хоро-

шей физической формой и функционально более подготовленный, имеет 

лучшую работоспособность. Его труд более эффективен, а в экстремальных 

условиях он способен проявить максимальные усилия.  

С переходом к рыночным отношениям большинство предприятий  

и учреждений свободны в выборе работников. Работодатели при этом руко-

водствуются соображениями экономической выгоды. Потеря значительных 

сумм на оплату больничных листов, а иногда и на оплату дорогого лечения 

сотрудников, стрессовые ситуации, возникающие из-за нервозности и неком-

муникабельности отдельных специалистов, вынуждают работодателя избав-

ляться от таких сотрудников. Практика показывает, что далеко не всегда тру-

довое законодательство может защитить неугодного работника. 



 

 

Приведенные аргументы отнюдь не предрекают неудачную профессио-

нальную карьеру молодым специалистам с ослабленным здоровьем или фи-

зическими недостатками, однако дают повод уже сегодня, в период обучения 

в вузе, серьезно задуматься о будущей профессиональной деятельности. Для 

этого нужно начать строить свою жизнь по-новому, положив в основу сво-

бодного времяпрепровождения занятия физическими упражнениями. Чело-

век, ведущий физически активный, здоровый образ жизни в состоянии пол-

ноценно выполнять любые профессиональные обязанности, возлагаемые на 

него работодателем в рамках профессии. 

Говоря о профессиональной деятельности выпускников высшей шко-

лы, мы представляем, прежде всего, служащих, занимающихся преимущест-

венно интенсивной интеллектуальной деятельностью (с повышенным на-

пряжением внимания, зрения), сопровождающейся малой подвижностью, 

что зачастую ведет к значительной психической напряженности и усталости. 

Образование, которое получают выпускники вузов, предполагает именно та-

кую организационную форму их трудовой деятельности. В результате такой 

характер труда выпускника высшей школы приводит к перегруженности од-

них функциональных систем организма и недогруженности других, что не-

благоприятно сказывается на общей дееспособности специалиста. Обычно 

это умственное перенапряжение, с одной стороны, и снижение мышечного 

тонуса, застой лимфы в суставах опорно-двигательного аппарата – с другой. 

Для корректировки этих психофизиологических «перекосов» необходимы 

как профилактические мероприятия в рабочий период, так и специально вы-

деляемое время в периоды досуга для активного восстановления сил и 

улучшения самочувствия.  

 

3.2. Производственная физическая культура, ее цель и задачи 

 

Производственная физическая культура (ПФК) — система методиче-

ски обоснованных физических упражнений, физкультурно-оздоровительных и 

спортивных мероприятий, направленных на повышение и сохранение устой-

чивой профессиональной дееспособности. Форма и содержание этих меро-

приятий определяются особенностями профессионального труда и быта чело-

века. Заниматься ПФК можно как в рабочее, так и в свободное время. При не-

благоприятных условиях труда (повышенная запыленность, загазованность) 

мероприятия ПФК могут осуществляться только после работы. 

Цель ПФК — способствовать укреплению здоровья   и   повышению   

эффективности труда. Эффективность труда можно повысить за счет расши-

рения физиологически допустимых границ его интенсивности, а также за счет 

повышения индивидуальной производительности, на уровень которой также 

оказывает определенное влияние физическая подготовленность.  

 

 



 

 

Задачи ПФК: 

подготовить организм человека к оптимальному включению 

в профессиональную деятельность; 

активно поддерживать оптимальный уровень работоспособности во 

время работы и восстанавливать его после ее окончания;  

заблаговременно проводить акцентированную психофизическую подго-

товку к выполнению отдельных видов профессиональной деятельности; 

профилактика возможного влияния на организм человека неблагопри-

ятных факторов профессионального труда в конкретных условиях. 

 

3.3. Методические основы производственной 

физической культуры 

 

Основа производственной физической культуры — теория активного 

отдыха. Великий русский ученый И. М. Сеченов показал, что для организма 

наиболее благоприятен такой режим работы, когда происходит смена нагруз-

ки, перемена усилий и групп работающих мышц. Он экспериментально дока-

зал, что работоспособность восстанавливается быстрее и полнее не в состоя-

нии покоя или пассивного отдыха, а в активном состоянии, когда специально 

организованные движения выполняются другими, неутомленными частями 

тела. В результате в утомленных функциональных системах усиливаются 

процессы восстановления и их работоспособность повышается.  

В трудах другого великого русского физиолога И. П. Павлова мы нахо-

дим объяснение того, как устойчивая работоспособность зависит от правиль-

ного чередования периодов работы и отдыха, о роли ЦНС в этом процессе. 

Методическое обеспечение производственной физической культуры 

требует учитывать не только физические, но и психические нагрузки — умст-

венную и нервно-эмоциональную напряженность труда, которая характеризу-

ется степенью включения в работу высшей нервной деятельности и психиче-

ских процессов. Чем большая нагрузка  приходится на высшие отделы коры 

больших полушарий головного мозга, тем важнее переключить внимание ра-

ботающих на другой вид деятельности. 

Итак, методика ПФК находится в зависимости от характера 

и содержания труда и имеет «контрастный» характер: 

чем больше физическая нагрузка в процессе труда, тем меньше она 

в период активного отдыха, и наоборот; 

чем меньше в активную деятельность включены большие мышечные 

группы, тем в большей степени они подключаются при занятиях различными 

формами ПФК; 

чем больше нервно-эмоциональное и умственное напряжение в профес-

сиональной деятельности, тем меньше оно должно быть в разнообразных фи-

зических упражнениях ПФК. 

 



 

 

3.4. Производственная физическая культура в рабочее время 

 

В рабочее время ПФК реализуется через производственную гимнастику.  

Производственная гимнастика — это комплексы специальных упраж-

нений, применяемых в режиме рабочего дня, чтобы повысить общую и про-

фессиональную работоспособность, а также с целью профилактики и восста-

новления. 

Видами (формами) производственной гимнастики являются: вводная 

гимнастика, физкультурная пауза, физкультурная минутка, микропауза ак-

тивного отдыха. 

При построении комплексов упражнений необходимо учитывать: 

1) рабочую позу (стоя или сидя), положение туловища (согнутое или 

прямое, свободное или напряженное); 

2) рабочие движения (быстрые или медленные, амплитуда движения, их 

симметричность или асимметричность, однообразие или разнообразие, сте-

пень напряженности движений); 

3) характер трудовой деятельности (нагрузка на органы чувств, психи-

ческая и нервно-мышечная нагрузка, сложность и интенсивность мыслитель-

ных процессов, эмоциональная нагрузка, необходимая точность и повторяе-

мость движений, монотонность труда); 

4) степень и характер усталости по субъективным показателям (рассе-

янное внимание, головная боль, ощущение болей в мышцах, раз-

дражительность); 

5) возможные отклонения в здоровье, требующие индивидуального 

подхода при составлении комплексов производственной гимнастики; 

6) санитарно-гигиеническое состояние места занятий (обычно ком-

плексы проводятся на рабочих местах). 

Вводная гимнастика. С нее рекомендуется начинать рабочий день. Она 

проводится до начала работы и состоит из 5–8 общеразвивающих и специаль-

ных упражнений продолжительностью 5–7 мин. 

Цель вводной гимнастики в том, чтобы активизировать физиологи-

ческие процессы в тех органах и системах организма, которые играют веду-

щую роль при выполнении конкретной работы. Гимнастика позволяет легче 

включиться в рабочий ритм, сокращает период врабатываемости, увеличивает 

эффективность труда в начале рабочего дня и снижает отрицательное воздей-

ствие резкой нагрузки при включении человека в работу. 

В комплексе упражнений вводной гимнастики следует использовать 

специальные упражнения, которые по своей структуре, характеру близки 

к действиям, выполняемым во время работы, имитируют их. С учетом слож-

ных технологических и организационных особенностей ряда современных 

профессий вводную гимнастику невозможно проводить на рабочем месте, по-

этому специфическую функцию вводной гимнастики может достаточно эф-

фективно выполнить утренняя гигиеническая гимнастика. 



 

 

Физкультурная пауза. Она проводится, чтобы дать срочный активный 

отдых, предупредить или ослабить утомление, снижение работоспособности 

в течение рабочего дня. Комплекс состоит из 7–8 упражнений, повторяемых 

несколько раз в течение 5–10 мин. 

Место физкультурной паузы и количество повторений зависит от  про-

должительности  рабочего  дня  и  динамики  работоспособности. 

При обычном 7–8-часовом рабочем дне с часовым обеденным переры-

вом при «классической» кривой изменения работоспособности рекомендуется 

проводить две физкультурные паузы: через 2–2,5 ч после начала работы и за 

1–1,5 ч до ее окончания. Комплекс упражнений физкультурной паузы подби-

рается с учетом особенностей рабочей позы, движений, характера, степени 

тяжести и напряженности труда. 

Физкультурная пауза при благоприятных санитарно-гигиенических ус-

ловиях может проводиться на рабочих местах. Целесообразно в комплекс уп-

ражнений физкультурной паузы для работающих у компьютера или с доку-

ментами включать специальные упражнения для снятия утомления мышц 

глаз.  

Пальцевые повороты. Это упражнение 

— первый шаг на пути ликвидации напряжен-

ного состояния глаз. 

Поставьте указательный палец какой-

нибудь руки перед своим носом (рис. 3.1). 

Мягко поворачивайте свою голову из стороны 

в сторону, смотря при этом мимо пальца, а не 

на него. Вам покажется, что палец двигается. 

Очень быстро ощущение движения можно до-

биться, если вы закроете глаза и будете делать 

повороты таким образом, чтобы кончик носа 

каждый раз касался пальца во время прохож-

дения мимо него.  

Делайте эти повороты всегда по 20–30 

раз, не забывая при этом о дыхании. Эти повороты обладают сни-

мающим боль эффектом. Первый закон зрения — это движение. Когда 

глаз перемещается, он видит. Зрение глаза, который смотрит присталь-

но, слабеет. 

Большие повороты. Встаньте лицом к окну, расставив широко 

ступни ног (рис. 3.2). Затем, перенося вес тела на левую ногу, поверните 

голову и плечи к левой стене. После этого, перенося вес тела на правую 

ногу, поверните голову и плечи к правой стене. Обратите внимание на 

то, что при повороте к правой стене, окна проходят мимо вас влево, а  при 

повороте к левой стене — вправо.  

Рис. 3.1. Пальцевые 

повороты 



 

 

Во время поворотов счи-

тайте их количество. Чтобы дос-

тичь хорошей степени расслаб-

ления, надо сделать до 60 пово-

ротов.  
Физкультурная минутка от-

носится к малым формам активного 

отдыха. Это наиболее индивидуа-

лизированная форма кратковре-

менной физкультурной паузы, ко-

торая проводится, чтобы локально 

воздействовать на утомленную 

группу мышц. Она состоит из 2–3 

упражнений и проводится в тече-

ние рабочего дня несколько раз по 1–2 мин. 

Физкультминутки с успехом применяются, когда по условиям ор-

ганизации труда и его технологии невозможно сделать организованный пере-

рыв для активного отдыха, т. е. в тех случаях, когда нельзя останавливать 

оборудование, нарушать общий ритм работы, отвлекать надолго внимание 

работающего. Физкультминутка может быть использована в индивидуальном 

порядке непосредственно на рабочем месте. Работающий человек имеет воз-

можность выполнять физические упражнения именно тогда, когда ощущает 

потребность в кратковременном отдыхе в соответствии со спецификой утом-

ления в данный момент. Для быстрого снятия зрительного утомления реко-

мендуется выполнить пальминг. 

Микропауза активного отдыха. Это самая короткая форма произ-

водственной гимнастики, длящаяся всего 20–30с. 

Цель микропауз — ослабить общее или локальное утомление путем 

частичного снижения или повышения возбудимости центральной нервной 

системы. С этим связано снижение утомления отдельных анализаторных сис-

тем, нормализация мозгового и периферического кровообращения. В микро-

паузах используются мышечные напряжения и расслабления, которые можно 

многократно применять в течение рабочего дня. Используются приемы само-

массажа. 

 

3.5. Физическая культура и спорт в свободное время 

 

Основные формы занятий физкультурой в свободное время: 

утренняя гигиеническая гимнастика; 

утренние или вечерние специально направленные занятия физическими 

упражнениями; 

краткие занятия физическими упражнениями в обеденный перерыв; 

попутная тренировка; 

Рис. 3.2. Большие повороты 



 

 

физкультурно-спортивные занятия с целью активного отдыха и повы-

шения функциональных возможностей, профессионально-прикладной физи-

ческой подготовки. 

Утренняя гигиеническая гимнастика. Комплекс несложных упражне-

ний утренней гигиенической гимнастики («зарядки») позволяет легко и при-

ятно перейти от утренней вялости к активному состоянию, быстрее ликвиди-

ровать застойные явления, возникающие в организме после ночного бездейст-

вия. Применительно к производственной физической культуре утренняя за-

рядка повышает возбудимость центральной нервной системы, постепенно ак-

тивизирует основные функциональные системы организма и тем самым уско-

ряет врабатываемость в трудовой процесс. Наблюдения за группой студентов, 

регулярно выполнявших утреннюю зарядку, и за теми, кто не делал ее, пока-

зали, что у первых период включения в качественный учебный труд составил 

15 мин, у вторых — до 45 мин. 

При составлении индивидуального комплекса следует позаботиться, 

чтобы он удовлетворял следующим требованиям: 

упражнения должны соответствовать функциональным возможностям 

организма, специфике трудовой деятельности; 

выполняться в определенной последовательности; 

носить преимущественно динамический характер, выполняться без зна-

чительных усилий и задержки дыхания; 

нагрузка должна постепенно возрастать с некоторым снижением к кон-

цу зарядки; 

комплекс следует периодически обновлять, так как привычность уп-

ражнений снижает эффективность занятий. 

Рекомендуется следующая примерная схема последовательности уп-

ражнений утренней гимнастики (для работников умственного труда): 

1. Упражнения, способствующие постепенному переходу организма из 

заторможенного состояния в рабочее (ходьба, медленный бег, потягивание). 

2. Упражнения, активизирующие деятельность сердечно-сосудистой 

системы (махи руками в разных направлениях, неглубокие выпады и т. п.). 

3. Упражнения, укрепляющие мышцы тела, тренирующие дыхание, 

улучшающие мозговое кровообращение (вращение и наклоны головы, туло-

вища, повороты вправо и влево, наклоны в сторону, прогибание назад). 

4. Упражнения на развитие силовых возможностей. 

5. Упражнения, способствующие подвижности суставов. 

6. Упражнения для мышц брюшного пресса. 

7. Упражнения для ног, включая приседание на одной ноге, подскоки. 

8. Завершают утреннюю гигиеническую гимнастику упражнения на 

расслабление и восстановление дыхания (ходьба с движениями рук). 

Продолжительность утренней гимнастики от 8–10 до 20–30 мин. Прак-

тически здоровые люди в возрасте до 40 лет могут проводить такую зарядку 



 

 

в темпе, при котором пульс повышается до 150 уд/мин (после 50 лет — пульс 

до 140 уд/мин, для 60-летних — 120 уд/мин). 

Однако далеко не все люди легко и безболезненно переносят в ранние 

утренние часы повышенные нагрузки. Для некоторых целесообразно ограни-

читься минимумом упражнений, направленных на снятие утренней вялости, 

а более активные упражнения перенести на послерабочие вечерние часы. 

Утренние или вечерние специально направленные физические упражне-

ния. Занятия в виде специально подобранного комплекса упражнений прово-

дятся с повышенной нагрузкой и имеют профилактическую направленность.  

Благодаря физическим упражнениям можно повысить: быстроту и точ-

ность движений, координацию мелкой моторики, устойчивость и быстроту 

распределения внимания, силовую выносливость групп мышц, которые вы-

держивают основную рабочую нагрузку. Так, в этих целях, в комплекс специ-

ально направленных физических упражнений для работников интеллектуаль-

ного вида труда рекомендуется включать броски, ведения, передача баскет-

больного мяча (развивающие быстроту и точность движения); гантельную 

гимнастику для укрепления основных работающих мышц (рис. 3.3). 

С помощью специально направленных упражнений снимаются небла-

гоприятные последствия малоподвижного, тяжелого физического, монотон-

ного труда, работы в вынужденной неудобной позе, с повышенной нервно-

эмоциональной напряженностью, в неблагоприятных санитарно-

гигиенических условиях (см. табл.). 

Краткие занятия физическими упражнениями в обеденный перерыв.  

Известный кардиолог профессор Н. Мухарлямов писал, что тем, у кого «си-

дячая» работа, в обед следует ограничиться чаем с бутербродом, а остальное 

время перерыва использовать для прогулки, игры в настольный теннис, лег-

кой пробежки. Иными словами, вместо того чтобы приобретать калории, сле-

дует активно их расходовать, а полный обед лучше перенести на послерабо-

чее время. 

Во многих учреждениях в обеденный перерыв сотрудники с увле-

чением играют в настольный теннис. Это и есть часть производственной фи-

зической культуры, в которой присутствуют элементы повышенной двига-

тельной активности и своеобразной гимнастики микромышц глаз, гимнастики 

зрительного анализатора. 

Общая физическая нагрузка во время игры может быть весьма значи-

тельной, ведь за одну партию игрок выполняет 15–20 подач, от 60 до 150 уда-

ров, 15–20 раз наклоняется за мячом. 

Попутная тренировка — это по своей сути неорганизованное индиви-

дуальное действие, направленное на повышение двигательной активности без 

существенных затрат дополнительного времени. Термин «тренировка» здесь 

весьма условен. Речь идет об использовании для дополнительной физической 

нагрузки обычных условий труда и быта. Сюда относится пешее передвиже-

ние вместо езды на транспорте по пути на работу и обратно.  



 

 

 
 

Рис. 3.3. Комплекс специальных физических упражнений  

для работников интеллектуального вида труда 



 

 

Таблица 3.1 

 

Направленность комплексов физических упражнений профилактического воздействия на 

самостоятельных и групповых занятиях 

(с использованием материалов Н. А. Мусаелова, Л. Н. Нифонтовой) 

 
Негативные факторы  

профессионального труда 

Направленность занятий и подбора  

упражнений 

Тяжелый физический труд Профилактика перенапряжения мышечного аппарата и 

отрицательного влияния на опорно-двигательный аппарат 

Гипокинезия и гиподинамия Развитие выносливости, силы, подвижности суставов, ко-

ординации движений, ловкости 

Неудобная или однообразная 

рабочая поза 

Коррекция осанки, ликвидация застойных явлений в об-

ласти малого таза и нижних конечностей, профилактика 

шейных остеохондрозов и пояснично-крестцовых ради-

кулитов 

Повышенная загруженность 

мышц кисти и предплечья 

Профилактика перенапряжения мышц и нервно- мышеч-

ных заболеваний рук 

Монотонность Двигательная перемена деятельности, повышенная эмо-

циональность занятий 

Повышенная нервно-

эмоциональная напряжен-

ность 

Снятие нервной напряженности, стабилизация работы 

сердечно-сосудистой и дыхательной систем, расслабле-

ние 

Неблагоприятные санитарно-

гигиенические условия 

Улучшение функции дыхания в благоприятных условиях, 

повышение устойчивости к высоким, низким температу-

рам и к их перепадам 

 

Дополнительная физическая нагрузка очень важна для представителей 

малоподвижных видов труда (оптимальный расход энергии на мышечную ра-

боту составляет 1300–2200 ккал в сутки). Кроме того, как отмечают психо-

логи, за время пешего передвижения у человека снижается нервно-

эмоциональное напряжение. Это особенно важно при возвращении домой по-

сле напряженного дня. 

Чтобы активизировать работу крупных мышечных групп, имеющих не-

достаточную нагрузку, необходимо подниматься по лестничным маршам, эс-

калаторам метро. При подъеме по лестнице затрачивается значительно боль-

ше энергии, чем при ходьбе по ровной местности. Поднимаясь по обычной 

лестнице в среднем темпе, человек расходует 0,012 ккал/кг на 1 м подъема. 

Затраты энергии при спуске составляют одну треть затрат при подъеме. По-

этому следует взять за правило не пользоваться без особой нужды лифтом 

при подъеме хотя бы до четвертого этажа. Получить дополнительную физи-

ческую нагрузку помогают разнообразные бытовые и хозяйственные работы: 

уборка квартиры, мытье пола, работа на приусадебном участке и в личном хо-

зяйстве. Все эти виды труда приравниваются к физическому труду умеренной 

тяжести. 



 

 

Почти в любых условиях можно делать изометрические упражнения на 

отдельные группы мышц, совершенно не заметные для окружающих. Олим-

пийский чемпион доктор медицинских наук профессор А. Н. Воробьев в этой 

связи указывал: «Тренирует мышцы любая физическая нагрузка. Скажем, ко-

гда мне приходится ехать в поезде дальнего следования, делаю так называе-

мые изометрические упражнения — с их помощью можно дать нагрузку на 

любую мышцу. В дополнение — приседания, отжимания». 

Физкультурно-спортивные занятия для активного отдыха и повыше-

ния функциональных возможностей. Эти занятия предприятие или учрежде-

ния могут организовать для своих сотрудников. Место могут выбрать сами 

занимающиеся. Занятия проводятся с целью активного отдыха, общего оздо-

ровления, повышения функциональных возможностей отдельных систем ор-

ганизма в следующих формах: 

группы здоровья; 

группы общей физической подготовки; 

спортивные секции по видам спорта; 

самостоятельные физкультурные занятия и спортивная тренировка 

в индивидуальных видах спорта. 

Группы здоровья. Цель занятий — укрепить защитные свойства орга-

низма к внешним факторам и условиям производства (профессиональной дея-

тельности), повысить уровень общей подготовленности. В этих группах, как 

правило, занимаются мужчины от 40 и женщины от 35 лет, имеющие некото-

рые отклонения в состоянии здоровья. Методика проведения занятий требует 

строго дозировать физическую нагрузку с учетом индивидуальных особенно-

стей состояния здоровья каждого занимающегося. 

Группы общей физической подготовки (ОФП). Занятия в группах ОФП 

проводятся, чтобы обеспечить общую физическую подготовленность, обу-

чить некоторым спортивным упражнениям, развить физические качества, не-

обходимые для того или другого вида спорта, что позволяет в дальнейшем 

продолжить занятия в одной из спортивных секций. 

Группы ОФП комплектуются главным образом из молодежи и людей 

среднего возраста (мужчины до 40, женщины до 35 лет). Занятия включают 

самые разнообразные упражнения и элементы из различных видов спорта. 

Широко используются спортивные игры. 

Занятия в спортивных секциях. Они организуются для людей молодого 

и среднего возраста. Выбор вида спорта зависит от особенностей контингента 

работающих и конкретной деятельности учреждения или предприятия. Заня-

тия проводятся по общепринятой методике спортивной подготовки и предпо-

лагают участие в соревнованиях. 

Различные профессиональные группы избирают различные виды спор-

та и физические упражнения. Условия труда и быта, характер профессио-

нальной деятельности и ряд других факторов накладывают свой отпечаток на 

особенности активного отдыха человека. 



 

 

Самостоятельные физкультурные занятия и спортивная тренировка. 

Когда условия жизни не позволяют человеку заниматься в организованных 

группах и коллективах, он может делать это самостоятельно, в индивидуаль-

ном порядке. Желательно заниматься физкультурой, проконсультировавшись 

с врачом врачебно-физкультурного диспансера, с методистом-тренером или 

используя полученный ранее опыт занятий в учебных заведениях, армии или 

в спортивных секциях. Приобрести необходимые методические знания мож-

но, изучая специальную литературу по методике физкультурных занятий и 

спортивной подготовке. Как правило, индивидуальной спортивной подготов-

кой занимаются лица, имеющие многолетний опыт спортивной тренировки. 

 

3.6. Профилактика профессиональных заболеваний  

и травматизма средствами физической культуры 

 

Статистически доказано, что здоровый, физически подготовленный че-

ловек меньше подвержен случайным и профессиональным травмам в силу 

хорошей реакции, достаточных скоростно-силовых возможностей. У него бо-

лее высокая устойчивость против заболеваний, проникающей радиации. 

Основная задача физических упражнений профилактической на-

правленности — повысить устойчивость организма к воздействию не-

благоприятных факторов труда. К ним относятся: перенапряжение, возни-

кающее при тяжелом физическом труде; гипокинезия — ограничение количе-

ства и объема движений; монотония, связанная с выполнением одинаковых 

операций, с непрерывной концентрацией внимания (именно в этом состоя-

нии, подобном полудреме, увеличивается вероятность травматизма); рабочая 

поза, которая становится причиной целого ряда неблагоприятных отклонений 

(заболевание органов малого таза, кифозы, сколиозы, ослабление мышц жи-

вота и др.); повышенная нервно-эмоциональная напряженность труда, вибра-

ция и укачивание, неблагоприятные санитарно-гигиенические условия (за-

пыленность, загазованность, плохое освещение). 

Чтобы снизить эти неблагоприятные воздействия, в свободное время 

проводится так называемая профилактическая гимнастика. Это комплекс уп-

ражнений, подобранных для профилактики неблагоприятных влияний в про-

цессе труда и снижения профессионального травматизма. Количество упраж-

нений, темп их выполнения, продолжительность комплекса в каждом отдель-

ном случае различные. 

 

Контрольные вопросы 

1. Роль физической культуры в профессиональной деятельности бака-

лавра и специалиста. 

2. Производственная физическая культура, ее цели и задачи. 

3. Методические  основы  производственной  физической культуры. 

4. Производственная физическая культура в рабочее время. 



 

 

5. Физическая культура и спорт в свободное время. 

6. Профилактика профессиональных заболеваний и травматизма сред-

ствами физической культуры. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


