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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 
спе цифику 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-
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ны, лишая его двигательной активности. Основная 
доля физических нагрузок приходится на спорт и фи-
зическую культуру. На которые у нас как всегда нет 
возможности, времени, сил, желания и т.д. Отсюда и 
слабое здоровье, и вялость, и болезни, и ожирение и 
остальные недуги. Формирование здорового образа 
жизни зависит только от нас самих, наших предпочте-
ний, убеждений и мировоззрений[2].

Научной основой для построения рациональных 
режимов труда и отдыха является динамика работо-
способности человека, отражающая влияние на орга-
низм всего комплекса условий труда. На протяжении 
рабочего дня динамика работоспособности человека 
не является стабильной. Для наиболее эффективной 
трудовой и умственной деятельности следует уста-
новить режимы труда и отдыха. Труд и отдых – две 
стороны единого процесса жизнедеятельности орга-
низма. Отдых – состояние покоя или такого вида дея-
тельности, которое снимает утомление и способству-
ет восстановлению работоспособности. Еще И.М. 
Сеченов установил, что деятельность одних мышеч-
ных групп или конечностей способствует устране-
нию утомления, возникающего при работе, в других 
мышечных группах. Это явление получило название 
активного отдыха.

Активный отдых – это отдых, заполненный каким-
либо видом деятельности, отличным от выполняемо-
го труда. При утомлении легкой или средней степени 
смена работы приводит к более быстрому и полному 
восстановлению работоспособности по сравнению 
с отдыхом в покое. Активный отдых используется и 
при умственном труде. Смена напряженной интеллек-
туальной деятельности другим ее видом или легким 
физическим трудом приводит к быстрому снятию 
утомления, исчезновению ощущения усталости. За-
мечательный пример активного отдыха – выполнение 
простых физических упражнений прямо на рабочем 
месте.  Они играют значимую роль в трудоспособно-
сти человека в режиме рабочего дня.

Зарядка делает тело физически более сильным и 
выносливым, повышая сопротивляемость болезням, и 
улучшает общее самочувствие человека. Она помога-
ет настроить индивида на выполнение трудовой и ум-
ственной деятельности. Совсем необязательно делать 
тяжелые и изматывающие физические упражнения, 
как могут подумать многие. Достаточно выполнить 
несколько приседаний, поворотов туловища, шеи, 
сгибание-разгибание конечностей, упражнения на мо-
торику рук и многие другие. При выполнении легкой 
зарядки необходимо правильно дышать и выполнять 
упражнения плавно и с максимальной амплитудой. 
Комплекс подобных упражнений особенно полезен 
для людей, ведущих сидячий образ жизни. 

Такая зарядка позволит улучшить приток крови к 
конечностям, улучшить вестибулярный аппарат, размять 
мышцы, которые уже привыкли находиться в одном и 
том же положении в течение определенного количества 
времени, снять утомление и сохранить стрессоустойчи-
вость на протяжении всего дня. Человек, владеющий 
навыками саморегуляции, получает возможность из-
бавиться от излишнего напряжения, препятствующего 
эффективной трудовой деятельности[3].

На протяжении рабочего дня человек благодаря 
своевременному активному отдыху может повысить 
свои трудовые и умственные навыки, а самое главное – 
улучшить свое здоровье и самочувствие. 
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Потребность в здоровье носит всеобщий харак-
тер, она присуща как отдельным индивидам, так и 
обществу в целом. Внимание к собственному здоро-
вью, способность обеспечить индивидуальную про-
филактику его нарушений, сознательная ориентация 
различных форм жизнедеятельности на здоровье – всё 
это показатели общей культуры человека.

Выдвижение проблемы здоровья в число важней-
ших задач общественного развития обусловливает 
актуальность теоретической и практической ее раз-
работки, необходимость проведения соответствую-
щих научных исследований и выработку организа-
ционных и методических подходов к сохранению 
индивидуального здоровья, воспитанию потребности 
в здоровом образе жизни и ответственного отношения 
не только к собственному здоровью, но и к здоровью 
других людей, т.е. необходимость в формировании 
культуры здоровья такой категории населения, как 
студенческая молодежь. Одной из приоритетных за-
дач образования должно стать сохранение и укрепле-
ние здоровья участников образовательного процесса, 
формирование у них ценностей здоровья и здорового 
образа жизни [6]. Весь период обучения в вузе должен 
быть пополнен активным формированием у молодё-
жи культуры здорового образа жизни и самосохраня-
ющих стратегий поведения.

Культура здоровья – это комплексное понятие, 
которое включает теоретические знания о факторах, 
благоприятствующих здоровью, а также грамотное 
применение в повседневной жизни принципов актив-
ной стабилизации здоровья, то есть оздоровления. 
Культура здоровья человека отражает его гармонич-
ность и целостность как личности, адекватность взаи-
модействия с окружающим миром и людьми, а также 
способность человека к творческому самовыражению 
и активной жизнедеятельности [4].

По утверждению ряда учёных, сохранение здоро-
вья всецело зависит от отношения самого человека 
к этому драгоценному дару природы, от его образа 
жизни, поведения. Никто и ничто не сможет помочь 
сохранить здоровье, приумножить его или, наоборот, 
потерять его, как это делают сами люди. Поэтому ак-
туальной задачей государства, и в том числе учебных 
заведений, является сохранение, укрепление здоровья 
молодёжи, формирование идеологии здоровья как 
важнейшей жизненной ценности. 

Физическая культура занимает ведущее место 
в решении проблемы формирования, сохранения и 
укрепления здоровья студентов. Современному сту-
денту очень тяжело сохранить здоровье в условиях, 
где он ежедневно подвергается воздействию множе-
ства негативных для организма факторов, влияющих 
как на его физическое, так и психическое здоровье. 

Мы полагаем, что решению проблемы  сохране-
ния здоровья студентов будут содействовать следую-
щие условия: создание в учебных заведениях обра-
зовательной среды, прививающей валеологическую 
грамотность; физическое воспитание, направленное 


