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Фізична рекреація як гігієнічний засіб оптимізації  
вільного часу педагогічних працівників

Анотація. Наявність такого широкого спектру проявів захворюваності у педагогічних працівників вима-
гає поряд з дослідженням факторів ризику для здоров’я, умов праці відшукувати нові засоби оптимізації 
способу життя. Потужним резервом для цього у педагогічних працівників можуть бути засоби фізичної 
рекреації. Мета статті – проаналізувати стан вивчення структури фізичної рекреації у педагогічних пра-
цівників як гігієнічного засобу оптимізації вільного часу. На сьогодні існує науково обґрунтований мето-
дичний апарат застосування фізичної рекреації серед населення на різних етапах онтогенезу. Професія 
педагога відноситься до напруженої праці 3 класу відповідно до гігієнічної класифікації, що характеризу-
ється збільшеною тривалістю робочого часу та зменшенням компонентів вільного. Розподіл вільного часу 
свідчить про перевагу пасивного відпочинку, гіподинамію та зниження часу на перебування на свіжому 
повітрі. Одним із гігієнічних засобів оптимізації режиму дня педагогічних працівників, підвищення їх 
працездатності, профілактики донозологічних станів, зниження психоемоційного напруження може бути 
фізична рекреація за програмами оздоровчого та спортивного спрямування.
Ключові слова: фізична рекреація, вільний час, фактори ризику, педагогічні працівники. 
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Physical reaction as a hygienic means of optimization  
of free time of pedagoical employees

Summary. Modern studies of the state of health of teachers indicate a high prevalence of pathological condi-
tions. According to the characteristics of their complaints, complaints should be noted on the part of the res-
piratory system, cardiovascular system, eye and adnexa, genitourinary system, musculoskeletal and connec-
tive tissue. According to the data of Yu. B. Melnichuk (2001), in every 2nd case women teachers were examined 
who adhere to a sedentary lifestyle. Among the surveyed contingent, 85% of teachers do not engage in physical 
exercises and morning exercises. During the day, on average 1.5-2 km are walked, not including walking at 
school and at home. Thus, Indian scientists M. Vaz and A. V. Bharathi (2004) note a low level of teachers 
engaged in active physical education exercises, which leads to the development of cardiovascular pathology. 
A wide range of manifestations of morbidity among teachers requires, along with the study of risk factors for 
health and working conditions, to find new ways to optimize lifestyle. A powerful reserve for this, teachers can 
be means of physical recreation. The purpose of the article is to analyze the state of studying the structure of 
physical recreation among teachers as a hygienic means of optimizing free time. Today, there is a scientifically 
based methodological apparatus for the use of physical recreation among the population at different stages of 
ontogenesis. The profession of a teacher relates to hard work of grade 3 in accordance with the hygienic clas-
sification. You can also add an increased duration of working time and a decrease in the components of free.  
The distribution of free time indicates the predominance of passive rest, physical inactivity and a short stay 
in fresh air. One of the hygienic means of optimizing the routine of the day for teachers, increasing their per-
formance, preventing pre-nosological conditions, reducing psycho-emotional stress can be physical recreation. 
Physical recreation should include recreational and sports programs.
Keywords: physical recreation, free time, risk factors, pedagogical workers.

Постановка проблеми. Офіційні статис-
тичні дані поширеності хвороб серед на-

селення нашої країни свідчать про незмінну 
структуру у 2016 році з домінуванням хвороб сис-
теми кровообігу (30,67%) над хворобами органів 
дихання (20,68%) та органів травлення (9,74%) 
[24, с. 452]. 

Сучасні дослідження стану здоров’я педаго-
гічних працівників свідчать про високу розпо-
всюдженість патологічних станів. За характерис-
тикою їх скарг слід відмітити скарги на з боку 
органів дихання, серцево-судинної системи, ока 
та придаткового апарату, органів сечостатевої 
системи, кістково-м’язової та сполучної тканини 
[7; 18; 21]. За результатами досліджень Ю.Г. Іль-
ченко, інтегральної оцінки комплексу морфо-
функціональних показників у педагогів свідчать, 
що низький рівень фізичного здоров’я мають 86% 
педагогів [4, с. 11]. 

Наявність такого широкого спектру проявів 
захворюваності у педагогічних працівників ви-
магає поряд з дослідженням факторів ризику 
для здоров’я, умов праці відшукувати нові засоби 
оптимізації способу життя. Потужним резервом 
для цього у педагогічних працівників можуть 
бути засоби фізичної рекреації.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Формування професійного здоров’я педагогічних 
працівників повинно починатись з виявлення ри-
зиків професії та шкідливих факторів умов праці.

Так, за дослідженнями Г.П. Зернова, Е.А. Багне-
тової, Е.Р. Шарифулліної, серед ризиків які вплива-
ють на здоров’я педагогів відокремлюють психоемо-
ційне напруження; підвищені вимоги до розумової 
працездатності, уваги та пам’яті; постійне наванта-
ження на голосовий апарат; гіподинамію, ортоста-
тичне навантаження, низький рівень психологічної 
культури, недостатність розвитку комунікативних 
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здібностей та навичок самоорганізації, індивідуаль-
ні психофізіологічні властивості [1; 7]. 

Умови праці педагогів закладів середньої осві-
ти не відповідають гігієнічним вимогам за по-
казниками напруженості праці і відноситься до 
3 ступеня 3 класу, що свідчить про шкідливі умо-
ви праці [15; 19]. При цьому, відповідно до затвер-
джених норм праці педагогів працюють 48,6%, 
46,4% працюють з перевантаженням, 38% – на 
півтори ставки та 8,4% – на дві ставки [23, с. 282].

Дослідження режиму дня у педагогів завжди 
приділяли увагу. Так, ще у 1975 році, А.В. Кар-
пенко зафіксувала загальну тривалість робочого 
часу вчителів в межах від 7 до 44 год. на тиждень 
6). Також, нераціональна організація праці вчи-
теля пов’язана з витратами часу на роботу поза 
педагогічним процесом – складання довідок, зві-
тів, виготовлення наочностей (28–32 год. на тиж-
день) та з необхідністю працювати вдома у вечір-
ній час (Є.К. Доронкіна, 1976; Л.І. Томашевская, 
1978). Крім того, до професійних перенаванта-
жень долучаються й відсутність активного відпо-
чинку, чи недостатня тривалість пасивного, що 
пов’язане з господарською роботою від однієї до 
семи годин на добу, оскільки педагогічний кон-
тингент шкіл це переважно жінки.

За даними Ю.Б. Мельничук (2001), у кожному 
2-му випадку обстежені жінки-педагоги дотри-
муються сидячого способу життя. Серед обстеже-
ного контингенту 85% вчителів не займаються 
фізичними вправами та ранковою гімнастикою. 
Протягом доби пішки проходять у середньому  
1,5-2 км не враховуючи ходьбу у школі та вдома. 
Так, індійські вчені M. Vaz та A.V. Bharathi (2004) 
зазначають низький рівень занять вчителями 
активними вправами фізичної культури, що при-
зводить до розвитку серцево-судинної патології.

За даними дослідження Ю.О. Павлової, кіль-
кість витрачених метаболічних еквівалентів 
протягом доби залежить від предметної спря-
мованості вчителя, так вчителі основ здоров’я, 
трудового навчання та педагоги-організатори 
мають найнижчий рівень фізичної активності 
та надають перевагу пасивному відпочинку. Тоді 
як, вчителі фізичної культури витрачають най-
більшу кількість метаболічних еквівалентів на 
роботі, у вільний час та вдома [17, с. 244]. 

Розподіл вільного часу свідчить про перевагу 
пасивного відпочинку, гіподинамію та зниження 
часу на перебування на свіжому повітрі вчителів 
закладів загальної середньої освіти і співпадає з по-
передніми дослідженнями науковців [16, с. 157].

Таким чином, наявні фактори ризику профе-
сійної діяльності, порушення норм режиму праці 
та відпочинку у педагогів вимагають пошуку но-
вих засобів оптимізації режиму дня. 

Виділення не вирішених раніше частин 
загальної проблеми. На сучасному етапі роз-
витку науки постійно постає питання пошуку 
нових засобів підвищення працездатності та про-
філактики донозологічних станів у осіб праце-
здатного віку. Одним із таких засобів для педаго-
гічних працівників може бути фізична рекреація, 
що і визначає напрям подальшого дослідження.

Мета статті – проаналізувати стан вивчен-
ня структури фізичної рекреації у педагогічних 
працівників як гігієнічного засобу оптимізації 
вільного часу.

Виклад основного матеріалу. Відомо, що 
рух – одна з основних фізіологічних потреб орга-
нізму людини, потреба, яка сформувалася у ході 
еволюції [9, с. 20]. Людська повсякденна діяль-
ність поряд з фізичною культурою повинна форму-
вати фізичну активність молоді, яка є загальною 
руховою діяльністю, що спрямована на зміцнення 
здоров’я, розвиток фізичного потенціалу, досяг-
нення фізичної досконалості для ефективної ре-
алізації своїх задатків з урахуванням особистісної 
мотивації і соціальних потреб. Рухова активність 
визначається й зумовлюється сукупністю рухової 
діяльності людини в побуті, у процесі навчання, 
праці, під час дозвілля і відпочинку [13, с. 42].

На сьогодні існує безліч трактувань визна-
чення поняття рухової активності. З погляду 
особистісно-орієнтованого напрямку вихован-
ня фізичної культури учнів найбільш суттєвим 
є визначення рухової активності А.І. Фьодорева, 
С.Б. Шарманова, А.Г. Коткова. На їх думку ру-
хова активність – це рухова діяльність людини, 
яка спрямована на зміцнення здоров’я, розвиток 
фізичного потенціалу, досягнення фізичної до-
сконалості для ефективної реалізації своїх за-
датків з урахуванням особистісної мотивації і со-
ціальних потреб [11, с. 34].

Крім того, О.Г. Шалар зазначає, що рухова 
активність – це необхідна умова для підтриман-
ня і розвитку оптимальних фізичних і психічних 
якостей з використанням різноманітних форм, 
методів і засобів фізичної культури [22, с. 6].

Розрізняють два види рухової активності лю-
дини: спонтанну та спеціально організовану. На-
вчальна та трудова діяльність, побут – це види 
рухів, спрямованих на задоволення природних 
потреб людини (сон, особиста гігієна, вживання 
їжі і т.д.). Ці види рухів належать до спонтанної 
рухової активності. До спеціально організованої 
рухової активності належать: ігрова діяльність, 
самостійні заняття фізичними вправами, спор-
тивна діяльність [3; 10].

Г. Котков та Є.В. Антипова розглядають рухо-
ву активність людини з соціально-педагогічного 
погляду, яка спрямовану на зміцнення здоров’я, 
розвиток фізичного потенціалу й досягнення фі-
зичного вдосконалення для ефективної реаліза-
ції своїх природних задатків з урахуванням осо-
бистої мотивації і соціальних потреб [11, с. 36]. 
А.Г. Сухарєв, під руховою активністю, розуміє 
суму рухів, які людина проявляє в процесі своєї 
життєдіяльності та умовно поділяє на три скла-
дові: активність у процесі організованої рухової 
діяльності; фізична активність під час навчання, 
побутової та трудової діяльності; фізична актив-
ність у вільний час. Зазначені складові пов’язані 
між собою і визначають загальний обсяг добової 
рухової активності [20, с. 157].

В. Морган розглядає рухову активність (англ. – 
physical activity) як суму рухів, які виконує люди-
на в процесі життєдіяльності. У роботі В. Волда 
термін “physical activity” має соціальне визначен-
ня. В.О. Ядов розглядає фізичну активність з со-
ціологічного погляду, що дозволяє виділити со-
ціальні умови формування і побачити залучення 
людини до системи соціальних відносин, шляхом 
активної діяльності й спілкування. О.Г. Котков 
і Є.В. Антипова розглядають фізичну активність 
як соціально-педагогічну проблему [11, с. 37].
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Аналіз динаміки вікового розвитку людини до-
водить, що кожному періоду життя людини при-
таманний свій рівень рухової активності [9, с. 20]. 

Зауважимо, що на сьогодні педагоги недо-
статньо обізнані щодо особливостей вікового 
становлення рухових функцій зростаючого орга-
нізму, що призводить до невірної оцінки загаль-
ного розвитку людини, оскільки кожен віковий 
проміжок розвитку має свої фактори впливу на 
формування рухової активності, при її генетич-
ній зумовленості [8; 12; 16].

Також вчитель є прикладом для наслідуван-
ня, а отже, його знання, ставлення та переконан-
ня впливають на спосіб життя дітей та молоді. 
Вчителі фізичної культури мали найвищий рі-
вень енерговитрат, що становив 22 181 MET-хв / 
тиждень. Натомість вчителі основ здоров’я витра-
чали лише 13 565 MET-хв/ тиждень, їх рівень фі-
зичної активності був найнижчий. Рівень енер-
гетичних витрат у вчителів фізичної культури 
був високий не лише за рахунок значної фізич-
ної активності на робочому місці (показник енер-
говитрат на роботі 10 872 МЕТ-хв / тиждень), 
але й у зв’язку з тим, що вони проводили віль-
ний час активно (бігали, займалися аеробікою, 
волейболом, плаванням тощо) та більше часу 
приділяли хатній роботі або довше працювали 
на присадибній ділянці (показник енерговитрат 
6 612 МЕТхв / тиждень) [17, с. 245].

На основі аналізу численних думок, підхо-
дів, ідей, поглядів та визначень, представлених 
у спеціалізованій літературі, автори вже робили 
спроби визначити перелік конкретних ознак фі-
зичної рекреації. 

Т.Ю. Круцевич розглядає базовий зміст фі-
зичної рекреації ширше і виділяє такі особливос-
ті [14, с. 157]: він заснований на руховій актив-
ності; фізичні вправи – основний засіб вправи; 
проводиться у вільний або спеціально відведе-
ний час; включає культурні та ціннісні аспекти; 
містить інтелектуальні, емоційні, фізичні компо-
ненти; переважно розважальний аспект; прово-
диться на громадських та аматорських засадах; 
надає оптимізуючий вплив на організм людини; 
певні рекреаційні послуги; проводиться пере-
важно в природних умовах; має певну наукову 
та методичну базу. Це не повний перелік ознак 
фізичної рекреації. Спеціалізована література 
містить інформацію про різну спрямованість, 
значення фізичного відпочинку. Деякі можуть 
посилатися на відпочинок лише опосередковано, 
але інші мають першочергове значення.

Так, В.М. Відрін [4, с. 312] визначає рекре-
ацію як різновид фізичної культури, викорис-
тання фізичних вправ, а також заняття спортом 
у спрощених формах для відпочинку людей, роз-
ваг, переходу від одного заняття до іншого.

Зокрема, фізична рекреація розглядається як 
складова індустрії дозвілля, організації дозвілля 
людей у процесі розважальних масових заходів, 
надання різноманітних спортивних послуг. Вона 
ототожнюється із дозвіллям, де переважають 
фізичні, фізичні навантаження, пов’язані із за-
доволенням від самої вправи. Наступний підхід 
полягає у сприйнятті фізичного відпочинку як 
засобу відновлення фізичних та духовних сил, 
витрачених у процесі професійної роботи, на-
вчання [3; 21].

Основна функція фізичної рекреації – адапта-
ційно-рекреаційна – сприяння заняттям підви-
щенням якості адаптації людини до умов життя 
[4, с. 49]. Ця основна функція реалізується шля-
хом вирішення таких компонентів, як форму-
вання добробуту особистості у таких сферах його 
життя: фізична (відновлення та оздоровлення, 
статура, розвиток фізичних якостей); особистісні 
(розвиток адаптаційно важливих якостей осо-
бистості, формування позитивного ставлення до 
дійсності); соціальне (поліпшення відносин з ін-
шими, професійне зростання, поліпшення соці-
ального статусу).

В результаті узагальнення кращого вітчиз-
няного та світового досвіду виділяються форми 
реалізації технологій оздоровчої та рекреацій-
ної рухової діяльності, які представлені чотирма 
групами програм: спортивні, фітнес, рекреацій-
ні, оздоровчі.

За даними проведених досліджень, спостері-
гається нераціональна організація режиму пра-
ці вчителів як початкової ланки, так і старших 
класів. По-перше, тижневе навантаження за та-
белями обліку коливається від 6 до 28 годин, по-
друге, 55,9% вчителів працюють з перевиконан-
ням нормативного 18-годинного навантаження, 
по-третє, 15,4% учителів мають один вихідний 
день. Таке зростання тижневого навантаження 
призводить до скорочення часу на відпочинок. 

Витрати часу на перевірку зошитів, роботу 
з документацією, підготовку до уроку, виховну 
роботу, роботу з батьками, роботу за комп’ютером, 
відвідування педагогічних рад у середньому 
становить 5,7 год. денного навантаження. Крім 
того, під час навчального процесу (уроків) учи-
тель не завжди має час на відпочинок і харчу-
вання, оскільки перерви між уроками є робочим 
часом учителя.

Також слід зазначити, що творчий характер 
праці вчителя приводить до збільшення витрат 
часу на структурні елементи роботи, які не під-
даються чіткому хронометражу. Наприклад, це 
пов’язано з підготовкою до уроків вдома. Така 
підготовка становить 1,85±0,1 год. на день.

Таким чином, дані дослідження свідчать про 
велику фактичну тривалість робочого часу вчи-
теля, яка за сумарною кількістю годин складає 
від 9,4 до 11,5 год [16, с. 54]. 

Професійні перенавантаження ускладню-
ються відсутністю активного відпочинку або не-
достатньою тривалістю пасивного, що пов’язане 
з господарською роботою від однієї до семи го-
дин на добу, оскільки педагогічний контингент 
шкіл – це переважно жінки [18, с. 329]. 

Таким чином, враховуючи особливості ре-
жиму доби педагогічних працівників та досвід 
фізичного виховання населення дозволяють 
розробити рекомендації щодо фізичної рекре-
ації. Так, за дослідженням N. Lever, E. Mathis, 
А. Mayworm програми оздоровлення на робочо-
му місці включають скринінг-опитування з ви-
явлення факторів ризику; профілактичні заходи 
з тренінгами санітарної просвіти, крокомірами 
та індивідуальним консультуванням з питань 
здоров’я; заходи зі зміцнення здоров’я з пропа-
гандою здорового способу життя [25, с. 7]. Існу-
ють програми розроблені для педагогів на етапі 
професійного самовизначення. Таку технологію 



235«Young Scientist» • № 2 (78) • February, 2020

Б
ІО

Л
О

ГІ
Ч

Н
І 

Н
А

У
К

И

запропонувала А.І. Жара, розглядаючи техноло-
гію формування компетентності індивідуального 
здоров’язбереження в процесі навчання педаго-
гічній професії [5, с. 160]. 

Підсумовуючи, проаналізовані наукові дослід-
ження фахівців різних галузей, слід відзначити 
наявність наукового підґрунтя застосування фі-
зичної рекреації серед населення, визначеність 
напруженості праці педагогічних працівників 
та необхідність пошуку мотиваційного компо-
ненту для включення фізичної рекреації у віль-
ний час педагогів як дієвого гігієнічного засобу 
оптимізації працездатності фахівців.

Висновки і пропозиції:
1. На сьогодні існує науково обґрунтований 

методичний апарат застосування фізичної ре-

креації серед населення на різних етапах он-
тогенезу. 

2. Професія педагога відноситься до напру-
женої праці 3 класу відповідно до гігієнічної 
класифікації, що характеризується збільшеною 
тривалістю робочого часу та зменшенням ком-
понентів вільного. Розподіл вільного часу свід-
чить про перевагу пасивного відпочинку, гіпо-
динамію та зниження часу на перебування на 
свіжому повітрі.

3. Одним із гігієнічних засобів оптимізації ре-
жиму дня педагогічних працівників, підвищення 
їх працездатності, профілактики донозологічних 
станів, зниження психоемоційного напружен-
ня може бути фізична рекреація за програмами 
оздоровчого та спортивного спрямування.
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