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МІСЦЕ ТА РОЛЬ ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ  ВИКЛАДАЧІВ ВИЩИХ НАВЧАЛЬНИХ ЗАКЛАДІВ
Постановка проблеми. Здоровий спосіб життя стає все більш актуальною науковою і практичною проблемою. Останнім часом власне здоров'я людей в сучасному світі є вже не суто медичною проблемою, воно набуло соціального, культурного і навіть політичного значення.


Одним з основних чинників створення гармонійно розвинутої особистості є відношення до фізичної культури і взагалі до здорового способу життя. На сучасному етапі розвитку суспільства зростають вимоги до фізичної підготовки людей, адже саме рівень здоров'я — головний чинник працездатності в процесі життєдіяльності людини [2]. 


Праця викладача вимагає великих розумових витрат, яка базується на необхідній фізичній підготовці і стані здоров'я на відповідному рівні.


Окремі дослідження здорового способу життя різних груп населення показують, що фізична культура для більшості людей ще не стала особистою цінністю, не знаходить належного місця в їхньому способі життя. Особливістю життя сучасного суспільства є зниження рухової активності і м'язових витрат, що призводить до швидкого розвитку втоми в процесі діяльності та супроводжується зниженням функціонального стану організму [3].


Тому актуальним є питання належної та якомога кращої підтримки здоров'я сучасних викладачів за їх власним бажанням за допомогою пропагування здорового способу життя.


Мета дослідження – дослідити місце здорового способу життя у життєдіяльності викладачів Національної металургійної академії України (НМетАУ).

Результати дослідження та їх обговорення. Здоровий спосіб життя    (ЗСЖ) – це активна діяльність людей, спрямована на збереження і поліпшення власного здоров'я, оздоровлення організму, боротьбу зі шкідливими звичками та факторами ризику для здоров'я, формування позитивної психологічної установки на збереження, зміцнення не тільки власного здоров'я, а й здоров'я оточуючих.


Люди, які ведуть здоровий спосіб життя, дотримуються правил безпеки навчання та праці, яким властива висока духовність, залишаються здоровими до глибокої старості [1].


Стереотип поведінки людини в повсякденному житті з точки гігієни харчування, режиму, рухової активності тощо виробляється на основі аргументованих знань, які й є мотивацією здорового способу життя. Завдяки цим знанням людина набирає корисних звичок, звичок турбуватися про своє тіло та свій дух [3].


Тому так важливо піклуватися своїм здоров'ям і вчителям, і викладачам, які є прикладом для сучасної молоді у всіх сферах життя.


Та не завжди люди, в тому числі й викладачі вищих навчальних закладів, турбуються про своє здоров’я. На жаль, сьогодні здоров'я не завжди займає належне місце в ієрархії цінностей людини. Вчений С. Закопайло робить висновок, що цінності здорового способу життя можна охарактеризувати як ”позитивний результат ведення здорового способу життя, що забезпечує єдність фізичних, психічних, духовних і соціальних потреб особистості” [5].


Виходячи з зазначеного матеріалу було складено анкету про ставлення викладачів щодо здорового способу життєдіяльності та опитано 50 респондентів -  викладачів технічних та гуманітарних спеціальностей НМетАУ, які склали  дві групи (по 25 осіб в кожній).


Так за нашими даними нами виявлено, що однією з найважливіших складових здорового способу життя є харчування (в тому числі споживання якісної питної води, необхідної кількості вітамінів, протеїнів, жирів, вуглеводів, спеціальних продуктів і харчових добавок, відмова від ненатуральної їжі). Наведемо дані про ставлення викладачів НМетАУ до здорового харчування     (рис. 1).
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Рис. 1. Розподіл складових ”здорового харчування” серед викладачів НМетАУ

Як бачимо з рис. 1, викладачі обох спеціальностей однаково правильно визначили поняття ”здорового харчування”. Більше 60% викладачів технічних та 70% економічних спеціальностей визначили що найважливішою складовою є збалансоване харчування з натуральних продуктів з урахуванням особливостей організму. Це говорить про достатнє розуміння важливості правильного харчування та його дотримання. Але знайшлися й такі, для яких, на їхню думку, будь-яка їжа, з'їдена із задоволенням, йде на користь (майже 30%), що є досить великою часткою. Такі дані повинні змусити замислитися над правильністю харчування та переосмислити його.


Також наведемо дані про ставлення викладачів до фізичної культури. Фізична культура і взагалі здоровий спосіб життя є найважливішим засобом зміцнення здоров'я та основою для ефективнішого викладання навчальних дисциплін [1].  Фізична культура об'єднує багато компонентів: культуру рухової активності, загартування, дихання, харчування, масаж, використання факторів природи. Про фізичну культуру слід говорити в першу чергу, тому що вона є основою і рушійною силою формування здорового способу життя [2]. Наступні дані про регулярність занять фізичною культурою серед викладачів дають підставу зробити не найкращі висновки (рис. 2).
[image: image2.emf]0

10

20

30

40

50

60

70

80

90

100

Загальний

незадовільний

стан організму

Важка

хвороба

Життєва

криза

Заради коханої

людини

Приклад у

ЗОЖ

(здоровому

образі життя)

Технічні спеціальності

Економічні спеціальності

у %


Рис. 2. Періодичність занять викладачів НМетАУ  фізичною культурою
З наведених даних зрозуміло, що як викладачі технічних спеціальностей, так і економічних (майже 50%) не займаються фізичною культурою взагалі, що є досить невтішним результатом. Взагалі, можна зробити висновок, що викладачі технічних спеціальностей є більш активними до занять фізичною культурою і випереджають викладачів економічних спеціальностей за цією складовою.

Щодо обставин, які змогли б змусити викладачів змінити свій спосіб життя у кращу сторону, то всі без виключення викладачі обох спеціальностей обрали варіант ”загальний незадовільний стан організму”. Такий результат показує те, що люди схильні замислюватися над своїм здоров'ям тільки тоді, коли занедужають. Ці дані наведені на рис. 3.
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Рис. 3. Основні мотиви для формування активно-позитивного відношення викладачів до здорового способу життя 
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Викладачам було запропоновано оцінити свій стан здоров’я за 10-ти бальною шкалою (рис. 4).
Рис. 4. Оцінка стану здоров’я викладачами за 10-ти бальною шкалою

Як зрозуміло з рис. 4, більшість викладачів і технічних, і гуманітарних спеціальностей оцінили свій стан здоров’я на 7-8 балів. Жодний з викладачів не наважився обрати найвищий бал, бо не був впевнений у високому рівні стану здоров’я, правильності свого  способу життя. Але втішним є те, що й оцінка в  1-2 бали теж взагалі не користувалася попитом серед викладачів.
Таким чином наші дослідження підтверджують висновки інших авторів що слід дотримуватись основних правил здорового способу життя, основними з яких є утримання від ненатуральної їжі та стимулюючих напоїв; поєднання фізичної активності і відпочинку; дихання чистим повітрям та перебування під сонячним промінням [4]. Аналіз анкетування виявив необхідність своєчасної корекції і переосмислення свого способу життя, що можливо лише за умов повного усвідомлення його важливості у житті кожної людини.
Висновки. 

1. Аналіз даних виявив закономірність того, що викладачі як технічних, так і економічних спеціальностей не мають сталої чіткої сформованої мотивації до виконання основних правил здорового способу життя.
2. Приведені дані дають підставу стверджувати, що викладачі розуміють важливість проблеми, тому що оцінка 1-2 бали у 10-бальній шкалі практично не використовувались при анкетуванні, а самооцінка свого стану здоров’я і відношення до здорового способу життя коливалася у діапазоні 7-8 балів.

3. Визначені шляхів широкої просвітницької роботи, яка є передумовою самовиховання і впровадження здорового способу життя у життедіяльності викладачів.
Перспективи подальших досліджень.  

Визначити причини, які перешкоджають викладачам займатися фізичною культурою та спортом. Розробити рекомендації занять фізичною культурою і здоровому харчуванню з урахуванням віку та інтересів викладачів.
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Як часто Ви займаєтесь фізичною культурою?



Лист1

				Технічні спеціальності		Економічні спеціальності

		Два-три рази на тиждень		29		25

		Декілька разів на місяць		29		25

		Не займаюсь взагалі		42		50





Лист1

		



Як часто Ви займаєтесь фізичною культурою? (у %)



Лист2

				Технічні спеціальності		Економічні спеціальності

		Виключення з раціону шкідливих для організмів продуктів харчування (чіпси, гамбургери, солодкі сильногазовані напої)		7		13

		Збалансоване харчування з натуральних продуктів з урахуванням особливостей організму		64		75

		Будь-яка їжа, з'їдена із задоволенням, йде на користь		29		12





Лист2

		



Що для Вас включає в себе поняття "здорове харчування"?



Лист3

				Технічні спеціальності		Економічні спеціальності

		Загальний незадовільний стан організму		100		100

		Важка хвороба		2		63

		Життєва криза		14		12

		Заради коханої людини		14		25

		Приклад у ЗОЖ (здоровому образі життя)		14		50





Лист3

		



Які обставини змогли б Вас змусити змінити образ життя у кращу сторону?



Лист4

				Технічні спеціальності		Економічні спеціальності

		1		0		0

		2		0		0

		3		7		0

		4		7		0

		5		14		12

		6		14		25

		7		23		38

		8		28		25

		9		7		0

		10		0		0
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Оцініть свій спосіб життя за 10-ти бальною шкалою
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Як часто Ви займаєтесь фізичною культурою? (у %)



Лист2

				Технічні спеціальності		Економічні спеціальності

		Виключення з раціону шкідливих для організмів продуктів харчування (чіпси, гамбургери, солодкі сильногазовані напої)		7		13

		Збалансоване харчування з натуральних продуктів з урахуванням особливостей організму		64		75

		Будь-яка їжа, з'їдена із задоволенням, йде на користь		29		12





Лист2

		



Технічні спеціальності

Економічні спеціальності

Що для Вас включає в себе поняття "здорове харчування"?



Лист3

				Технічні спеціальності		Економічні спеціальності

		Загальний незадовільний стан організму		100		100

		Важка хвороба		2		63

		Життєва криза		14		12

		Заради коханої людини		14		25

		Приклад у ЗОЖ (здоровому образі життя)		14		50





Лист3

		



Технічні спеціальності

Економічні спеціальності

Які обставини змогли б Вас змусити змінити образ життя у кращу сторону?



Лист4

				Технічні спеціальності		Економічні спеціальності

		1		0		0

		2		0		0

		3		7		0

		4		7		0

		5		14		12

		6		14		25

		7		23		38

		8		28		25

		9		7		0

		10		0		0





Лист4

		



Технічні спеціальності

Економічні спеціальності

Оцініть свій спосіб життя за 10-ти бальною шкалою
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		Загальний незадовільний стан організму		Загальний незадовільний стан організму

		Важка хвороба		Важка хвороба

		Життєва криза		Життєва криза

		Заради коханої людини		Заради коханої людини

		Приклад у ЗОЖ (здоровому образі життя)		Приклад у ЗОЖ (здоровому образі життя)



у %

Технічні спеціальності

Економічні спеціальності

100

100

2

63

14

12

14

25

14

50



Лист1

				Технічні спеціальності		Економічні спеціальності

		Два-три рази на тиждень		29		25

		Декілька разів на місяць		29		25

		Не займаюсь взагалі		42		50





Лист1

		0		0

		0		0

		0		0



у %

Технічні спеціальності

Економічні спеціальності

Як часто Ви займаєтесь фізичною культурою? (у %)



Лист2

				Технічні спеціальності		Економічні спеціальності

		Виключення з раціону шкідливих для організмів продуктів харчування (чіпси, гамбургери, солодкі сильногазовані напої)		7		13

		Збалансоване харчування з натуральних продуктів з урахуванням особливостей організму		64		75

		Будь-яка їжа, з'їдена із задоволенням, йде на користь		29		12





Лист2

		0		0

		0		0

		0		0



у %

Технічні спеціальності

Економічні спеціальності

Що для Вас включає в себе поняття "здорове харчування"?



Лист3

				Технічні спеціальності		Економічні спеціальності

		Загальний незадовільний стан організму		100		100

		Важка хвороба		2		63

		Життєва криза		14		12

		Заради коханої людини		14		25

		Приклад у ЗОЖ (здоровому образі життя)		14		50





Лист3

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0



у %

Технічні спеціальності

Економічні спеціальності

Які обставини змогли б Вас змусити змінити образ життя у кращу сторону?



Лист4

				Технічні спеціальності		Економічні спеціальності

		1		0		0

		2		0		0

		3		7		0

		4		7		0

		5		14		12

		6		14		25

		7		23		38

		8		28		25

		9		7		0

		10		0		0





Лист4

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0



у %

Технічні спеціальності

Економічні спеціальності

Оцініть свій спосіб життя за 10-ти бальною шкалою
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Що для Вас включає в себе поняття "здорове харчування"?



Лист1

				Технічні спеціальності		Економічні спеціальності

		Два-три рази на тиждень		29		25

		Декілька разів на місяць		29		25

		Не займаюсь взагалі		42		50





Лист1

		



Як часто Ви займаєтесь фізичною культурою? (у %)



Лист2

				Технічні спеціальності		Економічні спеціальності

		Виключення з раціону шкідливих для організмів продуктів харчування (чіпси, гамбургери, солодкі сильногазовані напої)		7		13

		Збалансоване харчування з натуральних продуктів з урахуванням особливостей організму		64		75

		Будь-яка їжа, з'їдена із задоволенням, йде на користь		29		12





Лист2

		



Що для Вас включає в себе поняття "здорове харчування"?



Лист3

				Технічні спеціальності		Економічні спеціальності

		Загальний незадовільний стан організму		100		100

		Важка хвороба		2		63

		Життєва криза		14		12

		Заради коханої людини		14		25

		Приклад у ЗОЖ (здоровому образі життя)		14		50





Лист3

		



Які обставини змогли б Вас змусити змінити образ життя у кращу сторону?



Лист4

				Технічні спеціальності		Економічні спеціальності

		1		0		0

		2		0		0

		3		7		0

		4		7		0

		5		14		12

		6		14		25

		7		23		38

		8		28		25

		9		7		0

		10		0		0





Лист4

		



Оцініть свій спосіб життя за 10-ти бальною шкалою




