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Профессионально-прикладная физическая подго-
товка (ППФП) – одно из основных направлений си-
стемы  воспитания, которое помогает сформировать 
физические качества и наряду с этим усилить специ-
альные качества, умения и навыки, которые необхо-
димы  для достижения продуктивной профессиональ-
ной деятельности.

Профессионально важные качества человека в 
процессе трудовой деятельности необходимо совер-
шенствовать, чтобы повысить эффективность выпол-
няемой работы. Для выполнения определенных задач 
требуются конкретные упражнения. В общем и целом 
можно сказать, что специалист должен иметь общее 
хорошее состояние здоровья, которое можно приоб-
рести при занятиях физической культуры.

 Известно, что каждая из профессий имеет свою 
специфику и отличается требованиями, предъявля-
емыми к психофизиологической подготовке специ-
алистов. Условия труда современных специалистов 
имеют свои особенности. К их физической подготов-
ленности предъявляются специфические требования, 
обусловленные характером выполняемых трудовых 
операций. Причём практически во всех профессиях, 
особенно в труде специалистов высшего и среднего 
звена, отмечается снижение компонента физической 
тяжести труда[1].

Программисты ведут, как правило, сидячий образ 
жизни, который негативно сказывается на их здоро-
вье. Так же при работе за компьютером очень сильно 
увеличивается нагрузка на зрительный анализатор. 
Чрезвычайно важно на протяжении всего рабочего 
дня программиста поддерживать себя в хорошем на-
строении и не давать себя утомлять усиленной интел-
лектуальной деятельностью. 

Чтобы усилить специальные качества и подгото-
вить организм к деятельности, нужно плавно войти в 
рабочий ритм путем выполнения физических упраж-
нений. Так же для поддержания программистами не-
обходимой работоспособности во время рабочего се-
анса необходимо делать перерывы, во время которых 
тоже следует выполнять упражнения, цель которых 
снять физическую усталость и эмоциональное напря-
жение за работой на компьютере.  

Однообразная сидячая поза программистов и 
ограниченная амплитуда рабочих движений приводит 
к возникновению сутулости, искривлению позвоноч-
ника, кроме того малоподвижная поза ухудшает кро-
вообращение. Часто приходится мучиться с болями в 

спине и конечностях, жаловаться на плохое самочув-
ствие, головокружение и ухудшение зрения. Для избе-
жания подобных проблем, желательно выполнять фи-
зические упражнения по несколько раз за день, иначе 
сидячая работа разовьет серьезные заболевания.

Очень полезны групповые виды спорта, которые 
могут принести не только пользу для здоровья про-
граммиста в целом, но и тренировать быстроту мыс-
лительных действий, улучшать внимание, концентра-
цию, способность к запоминанию, развитие которых 
чрезвычайно необходимо для программистов. Кроме 
того спорт помогает изменять состояние в текущие 
моменты времени: например, обучать быстрому 
«сбрасыванию» возникшего напряжения с помощью 
релаксации[2].

Чтобы стать по-настоящему хорошим программи-
стом, мало иметь только крепкие теоретические зна-
ния в данной дисциплине, нужно обладать хорошей 
памятью, концентрацией, высокой стрессоустойчи-
востью, гибкостью и нестандартностью мышления. 
Важно бороться с выгоранием – конфликтом между 
ресурсами человека и требованиями, предъявляемы-
ми к нему им самим и обществом, в результате кото-
рого возникает душевное переутомление, нарушается 
состояние равновесия[3]. Как уже было сказано выше, 
усилить и развивать эти качества можно благодаря за-
нятиям физической культуры.  
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В современном обществе возрастает роль знаний 
о трудовой деятельности человека в связи с особен-
ностями социально-экономического и технического 
развития всех сфер и форм нашей жизни, увеличени-
ем сложности, ответственности и опасности многих 
видов труда, повышением требований к уровню функ-
циональных резервов человека при выполнении про-
фессиональных задач[1] 

В наше время, научно-технической и промышлен-
ной революции за человека почти все делают маши-


