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Проблема состояния здоровья будущеQ
го учителя рассматривается нами в контекQ
сте здоровья нации, ведь профессиональQ
ное отношение к своему здоровью – это
основа эффективности учебноQвоспитаQ
тельного процесса в общеобразовательной
школе [1].

Профессия педагога относится к разряQ
ду стрессогенных, требующих от него больQ
шого самообладания и саморегуляции. ОпQ
тимальная двигательная активность являQ
ется существенным фактором, способствуQ
ющим поддержанию работоспособности и
позволяющим продлить трудовое долголеQ
тие на достаточном уровне эффективносQ
ти, обеспечивая высокое качество жизни
как в физическом, так и в психологическом
смысле. Для повышения работоспособносQ
ти целесообразно шире внедрять в повсеQ
дневную жизнедеятельность учителейQ
предметников разнообразные формы двиQ
гательной активности, что и обусловило
цель проведенного нами исследования [2].

В данном исследовании была поставлеQ
на задача изучить условия профессиональQ
ной деятельности учителей, состояние их
здоровья и на этой основе рекомендовать
средства физической культуры для повыQ
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шения работоспособности. В опросе приQ
няли участие 78 учителейQпредметников
общеобразовательных школ г. БлаговещенQ
ска. Преобладающий тип их деятельности
– это обучение, воспитание и контроль.
Формы организации труда: коллективная,
индивидуальная и руководящая. Условия
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работы – как правило, в помещении и в дневQ
ное время. Привычное рабочее положение
– стоя и попеременно (сидя, стоя).

Свое состояние здоровья 65,4% учитеQ
лей оценили как удовлетворительное,
11,9% – как плохое и 22,7% – в общем хоQ
рошее. В структуре патологий на первом
месте стоят сердечноQсосудистые заболеQ
вания – (62% опрошенных), далее идут заQ
болевания нервной системы  (46%); болезQ
ни органов дыхания (36%); болезни оргаQ
нов зрения (32%), нарушения со стороны
деятельности лорQорганов (27%) и другие.
В процессе своей деятельности 43% педаQ
гогов чувствуют раздражение, особенно в
конце рабочей недели, часто жалуются на
усталость, снижение работоспособности,
быструю утомляемость в течение дня.

Наиболее часто встречающиеся произQ
водственные вредности, с которыми сталQ
киваются учителя, – это напряжение голоQ
са (62%); психоэмоциональное напряжение
(51,3%); деятельность в условиях дефициQ
та времени (25%). По мнению респонденQ
тов, для профессиональной деятельности
наиболее важным является развитие зриQ
тельного (90%), слухового (62,5%) и мыQ
шечноQдвигательного (22,2%) аппарата.

Основные виды решаемых задач – творQ
ческие (52,5%), интеллектуальные (37,5%).
Рабочие органы, преимущественно участвуQ
ющие в моторных действиях у учителей, –
это речевой аппарат (57,5%), речедвигаQ
тельные органы (42,4%). Характерны мелQ
кие рабочие движения и графический тип
выполняемых действий. Преобладающее в
ходе работы эмоциональное состояние –
повышенная готовность к различным неQ
ожиданным действиям в ответ на эмоциоQ
нальные факторы (37,6%), комфортное
состояние с оптимальным сочетанием наQ
пряжения и расслабления (25%).

Респонденты отметили среднюю стеQ
пень утомления в процессе работы за день,
при этом они ощущали смешанное (65,5%),
умственное (45,8%) и физическое 41,3%
утомление. К наиболее существенным фиQ

зическим качествам для достижения успеQ
ха в профессиональной деятельности педаQ
гоги отнесли выносливость (47,5%) и коорQ
динацию движений (25,5%); к значимым
моральноQволевым качествам – уравновеQ
шенность (62,4%) и терпимость (52,6%).

Среди наиболее востребованных споQ
собностей, педагогических навыков и умеQ
ний педагоги выделили коммуникативные
(67,8%), организаторские (42,5%), проекQ
тировочные (27%), владение различными
методами обучения (67,5%), навык рациоQ
нальной организации режима дня (38%).

По результатам данного исследования
установлено, что из физических и психоQ
физических качеств важными в профессиQ
ональной деятельности наши респонденты
считают общую выносливость (89,7%), ловQ
кость (43,1%), удержание правильной позы
(38,2%), различное проявление функций
внимания (42,4%), умение переключать вниQ
мание (41,9%), способность к сохранению
прямой осанки (28,7%) (рис. 1).

Проведенный опрос позволил опредеQ
лить системы организма, психические каQ
чества, свойства и черты личности, которые,
по мнению педагогов, более всего задейQ
ствованы в профессиональной деятельноQ
сти. К ним можно отнести нервную систеQ
му (63,4%), лорQорганы (42,3%), зрительQ
ный анализатор (41,9%), сердечноQсосудиQ
стую систему (35,4%), речь (79,4%), общеQ
ние (75,6%), память (63,2%), внимание
(54,3%), волю и чувства (36,4%), исполниQ
тельность и эрудированность (51,3%),
наблюдательность, требовательность
(50,8%), дисциплинированность (48,7%),
эмоциональную устойчивость, всесторонQ
нее развитие (47,3%), тактичность (39,4%).

Нас интересовал вопрос о видах спорта
или системах физических упражнений, коQ
торые, по мнению педагогов, способствуQ
ют воспитанию и развитию профессиональQ
но важных качеств и навыков. ОпределеQ
но, что превалирующее место занимают
гимнастические упражнения (УГГ, дыхаQ
тельная гимнастика и т.п.), спортивные игры
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(32,5%), оздоровительный бег и ходьба
(22,5%), туризм (21,9%), плавание (14,3%).

Для поддержания умственной работоQ
способности на достаточно высоком уровQ
не длительное время целесообразно исQ
пользовать упражнения средней интенсивQ
ности [3] (табл.1).

Проведенные предварительные исслеQ
дования позволили предложить рекоменQ
дации по использованию физических
упражнений в процессе трудовой деятельQ
ности педагогов. Для обоснования предлоQ
женных рекомендаций был проведен экс$
перимент. Основной контингент исследоQ
вания представляла группа испытуемых –
учителяQпредметники из г. Благовещенска.
Были определены контрольная и экспериQ
ментальная группы из числа учителейQпредQ
метников по 14 человек в каждой. Средний
возраст в обеих группах составлял 39 ± 1,2
лет. По состоянию здоровья испытуемые
не различались, так как не имели выраженQ
ных патологических отклонений и хрониQ

ческих заболеваний, препятствующих проQ
ведению экспериментальной части исследоQ
вания. В начале исследования было провеQ
дено тестирование оценки уровня умственQ
ной и физической работоспособности, хроQ
нического утомления.

На следующем этапе учителяQпредметQ
ники экспериментальной группы использоQ
вали предложенные комплексы физических
упражнений как в рамках производственQ
ной гимнастики, так и в послетрудовой реQ
абилитации. Проводимые мероприятия не
нарушали учебноQвоспитательный процесс
и носили системный характер. ДополниQ
тельно были даны рекомендации по испольQ
зованию средств физической культуры в
самостоятельной физкультурноQоздоровиQ
тельной деятельности в свободное время.
Для этого были составлены карточки с комQ
плексами физических упражнений различQ
ной направленности.

Рекомендации были включены в экспеQ
риментальную часть исследования в виде
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Рис. 1. Наиболее значимые психофизические качества для профессиональной
деятельности

Таблица 1 
Изменение умственной работоспособности при использовании различных  

физических нагрузок (по М.Я. Виленскому, 1987) 
Уровень работоспособности Интенсивность  

нагрузки 
ЧСС 

Исходный Через 2 ч. Через 4 ч. 6 ч. 8 ч. 10 ч. 
Небольшая 100–130 100 118 107 102 103 120 
Средняя 130–150 100 108 115 139 128 120 
Высокая 160 и выше 100 103 97 92 86 89 
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следующих форм: утренняя гигиеническая
гимнастика, вводная гимнастика, физQ
культминута, физкультурная пауза, позоQ
тонические упражнения, восстановительQ
ная гимнастика в конце рабочего дня, упQ
ражнения направленного воздействия (треQ
нировка сосудов головного мозга, дыхаQ
тельная гимнастика, упражнения для глаз,
упражнения для профилактики нарушений
работы кишечника). Кроме того, были даны
рекомендации по использованию средств
физической культуры общего воздействия
во внеучебное время (оздоровительная
ходьба, оздоровительный бег, плавание,
ходьба на лыжах, велосипедные прогулки,
катание на коньках, спортивные и подвижQ
ные игры и др.). Данные элементы внедряQ
лись на протяжении учебного года. Для

оценки эффективности внедрения предлоQ
женных форм двигательной активности
нами были проведены контрольные срезы
в конце экспериментальной части исследоQ
вания.

Сравнение осуществлялось на основе
тестирования испытуемых. В качестве тесQ
та применялся Гарвардский степQтест,
определяющий физическую работоспособQ
ность испытуемых. Индекс Гарвардского
степQтеста определялся для четырёх слуQ
чаев: два раза – для контрольной группы и
два – для экспериментальной группы (в
начале и в конце учебного года). На начало
эксперимента показатели работоспособноQ
сти обеих групп не имели достоверных разQ
личий. В конце экспериментальной части
уровень работоспособности в эксперименQ

Таблица 2  
Показатели физической работоспособности контрольной и экспериментальной групп  

до и после эксперимента (баллы) 
Исходные Итоговые Разница 

Группы М ± m М ± m ед. % Р 

КГ (n = 14) 62,9 ± 0,14 59,5 ± 0,16 

Работоспособность Достаточная Плохая 
3,4 5,8 

ЭГ (n = 14) 63,2 ± 0,12 85,1 ± 0,11* 
Работоспособность Достаточная Хорошая 21,9 37,6 

 
< 0,05 

* – достоверные внутригрупповые изменения за время эксперимента 

Таблица 3  
Результаты исследования уровня умственной работоспособности  

до и после эксперимента (баллы) 
Экспериментальная  
группа (n = 14) 

Контрольная группа 
(n = 14) 

Разница № Свойства  
внимания Исходные 

М ± m 
Итоговые 
М ± m 

Исходные 
М ± m 

Итоговые 
М ± m Ед. 

Достоверность  
различий 

1. Продуктивность 
и устойчивость 4,1 ± 0,13 6,8 ± 0,11* 4,2 ± 0,12 4,1 ± 0,14 

 Уровень Средний Средний Средний Средний 
2,7 (Р<0,05) 

2. Распределение 4,2 ± 0,13 7,0 ± 0,13* 4,1 ± 0,12 4,0 ± 0,12 

 Уровень Средний Средний Средний Средний 
3,0 (Р<0,05) 

3. Переключение 5,2 ± 0,15 8,1 ± 0,14* 5,1 ± 0,14 3,0 ± 0,14 

 Уровень Средний Высокий Средний Низкий 
5,1 (р<0,05) 

* – достоверные внутригрупповые изменения за время эксперимента 
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тальной группе оказался достоверно выше
(табл. 2).

Данное утверждение можно объяснить
тем, что в начале года на фоне отдыха наQ
блюдается достаточный уровень работоQ
способности, а в конце года накапливается
усталость, и данный процесс можно регуQ
лировать средствами физической культуQ
ры. Таким образом, систематическое исQ
пользование средств физической культуры
приводит к повышению работоспособносQ
ти педагогов.

Известно, что умственная работоспоQ
собность и психическое состояние в значиQ
тельной мере зависят от его физической
работоспособности. Умственная работоQ
способность – это способность человека к
выполнению конкретной умственной деяQ
тельности в рамках заданных временных
лимитов и параметров эффективности. ОсQ
нову умственной работоспособности соQ
ставляют психофизиологические качества
(память, внимание, восприятие, сообразиQ
тельность и т.д.). Это проверено нами псиQ
хологическим тестированием, которое баQ
зируется на методике «колец Ландольта».
Сравнение результатов обеих групп на коQ
нец эксперимента свидетельствует о том,
что различие между контрольной и экспеQ
риментальной группой является статистиQ
чески достоверным, при р<0,05 (табл.3).

Применение средств физической кульQ
туры в режиме дня, а также в процессе посQ
летрудовой реабилитации способствовало
снятию накопившегося в результате проQ
изводственной деятельности напряжения,
предотвращению умственного переутомлеQ

ния. Умственная работоспособность учитеQ
лей стабильно удерживалась на высоком
уровне в течение дня и всей рабочей недеQ
ли. Положительное влияние производQ
ственной физической культуры отразилось
на показателях утомления, которое, безусQ
ловно, накапливается в течение учебного
года (табл. 4).

Исходя из данных эксперимента, можQ
но сделать вывод о положительном влияQ
нии оптимальной двигательной активности
на работоспособность учителейQпредметQ
ников. Систематическое использование
физических упражнений в трудовой деяQ
тельности и в ходе послетрудовой реабиQ
литации положительно влияет на уровень
их физической и умственной работоспособQ
ности, способствует снижению утомляемоQ
сти.
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Таблица 4 
Показатели утомления до и после эксперимента (баллы), по методике А.Б. Леоновой [4] 

Исходные Итоговые Разница Группы М ± m М ± m ед. Р 

КГ (n = 14) 15,1 ± 0,58 26,1 ± 0,62* 

Признаки утомления Отсутствуют Выраженные 
11 

ЭГ (n = 14) 15,9 ± 0,68 17,1 ± 0,71* 
Признаки утомления Отсутствуют Начальная степень 1,2 

 
< 0,05 

* – достоверные внутригрупповые изменения за время эксперимента 
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