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навчання. Зокрема, необхідно адаптувати завдання до практичних 
занять, самостійної та індивідуальної роботи під режим 
дистанційного навчання. 

Отже, мотивований до здобуття якісної освіти студент побачив 
переваги дистанційного навчання, в той час інша частина (менш 
вмотивованих) скористалися труднощами, причому зазвичай 
труднощами надуманими. Для викладачів по-іншому тепер зазвучали 
питання дисциплінарної відповідальності студента, його ставлення 
до своїх обов’язків, самопідготовки. Оскільки оцінювати доводиться 
вже сам факт перебування студента біля комп’ютера, навіть біля 
телефону, що в свою чергу породжує формальну звітність. Таким 
чином, маємо достатньо підстав вважати, що в умовах дистанційного 
навчання ефективність роботи, як студента так і викладача відчутно 
знизилася.  
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Діяльність учасників освітнього процесу можна поділити на дві 

різні категорії: фізичну та розумову. Фізична діяльність пов’язана з 
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конкретно визначеними предметними діями (наприклад: 
переміщення вантажу, робота з інструментами тощо.). Натомість, 
розумова діяльність пов’язана з психічними процесами, які 
виникають тоді, коли людина планує свої дії, оперуючи образами, 
мовними символами, досвідом у тих, чи інших ситуаціях.  

Студенти, здійснюючи освітню діяльність, самі встановлюють 
організаційний регламент її виконання: обсяг і терміни виконання 
навчальних завдань. З позицій гуманно-орієнтованого і системно-
енергетичного підходів студенти і викладачі, будучи суб’єктами, з 
одного боку, що здійснюють (студенти) освітню діяльність, а з іншого 
боку супроводжуючими (викладачі) освітню діяльність, повинні 
досягти максимально позитивні результати (досягнення рівня 
освіченості студентами не нижче певного Державним освітнім 
стандартом) і зводити до мінімуму негативні наслідки (наступ 
перевтоми як загрозу здоров’ю студентів) досягнення позитивних 
результатів [2]. 

Отже, фізичну діяльність теж можна поділити на дві категорії: 
статичну та динамічну. При статичній роботі підвищується обмін 
речовин, збільшується витрата енергетичних ресурсів, але меншою 
мірою ніж при динамічній. Особливістю такого виду праці є її 
виражена втомлювальна дія, що зумовлена довготривалим 
скороченням і напруженням м’язів, відсутністю умов для кровообігу, 
внаслідок чого відбувається накопичення кінцевих і проміжних 
продуктів обміну. Це дуже швидко призводить до розвитку втоми. 
Динамічна робота пов’язана з переміщенням у просторі частин тіла 
або усього тіла. У результаті енергія, яка витрачається при такій 
праці, перетворюється на механічну і теплову. Динамічні скорочення 
м’язів мають перервний характер, що сприяє повноцінному 
кровопостачанню і кисневому обміну, а це, своєю чергою, призводить 
до меншої втомлюваності [3, 71 с.]. Люди зі станом перевтоми 
характеризуються порушенням сну, відсутністю повного відновлення 
працездатності до наступного робочого дня, зниженням опору до дії 
несприятливих факторів довкілля, підвищенням нервово-емоційної 
збудливості. Такий етан може призвести до загострення багатьох 
захворювань — серцево-судинних, ендокринних, бронхо-легеневих, 
хронічних тощо [1]. 

Фізичні навантаження зумовлюють активізацію обмінних 
процесів. При інтенсивному навантаженні хвилинний об'єм серця 
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зростає порівняно зі станом спокою в 6 разів, кількість засвоєння 
кисню – в 3 рази. Внаслідок цього збільшується постачання киснем 
тканин у 18 разів. Працездатність та втомлюваність м’язів залежить і 
від обсягу вантажу – чим більше, тим швидше втомлюються м’язи. Як 
тільки людина приступає до конкретної роботи, незалежно від рівня 
її інтенсивності, з'являється потреба у збільшенні кількості кисню в 
організмі людини. Кожній людині відповідає свій показник 
максимального споживанню кисню (МСК). Чим вище МСК, тим вища 
працездатність, стійкість до впливу екстремальних факторів. 

Інтенсивна фізична праця ставить високі вимоги до функцій 
основних органів і систем людини. Нетренованість призводить до 
погіршення стану серцево-судинної, дихальної та центральної 
нервової систем, а постійна фізична активність поліпшує їх функції. 

Залежно від виду праці обов'язково необхідно враховувати і 
харчовий раціон. В даному випадку він не повинен перевищувати 
2212 кКал (харчовий раціон не повинен більше, ніж на 5%, 
перевищувати добові енерговитрати) [1]. 

Розумова праця різноманітна – до неї належать управління, 
творчість, викладання, наука, навчання. Вона поєднує роботи, 
пов’язані з прийомом та переробкою інформації, а також активізації 
процесів мислення, емоційної сфери [3, 71 с.]. Організація розумової 
діяльності передбачає підвищення її продуктивності при 
цілковитому збереженні здоров’я людей. Це означає, що підвищувати 
продуктивність інтелектуальної праці треба, насамперед за рахунок 
правильної її організації, максимального використання всіх 
можливостей організму, оберігаючи при цьому від надмірного 
напруження чи перевтоми. 
 О.В. Аніщенко у короткому термінологічному словнику 
виділяє такі поняття як гігієна навчальних занять [5, 16 с.] та гігієна 
розумової праці [5, 17 с.]. До гігієни навчальних занять автор 
відносить – систему оптимальних, науково обґрунтованих вимог до 
організації навчального процесу (нормування розумових і фізичних 
навантажень, раціональна організація занять, чергування видів 
навчальної роботи впродовж дня, тижня, навчального року). 
Порушення цих вимог призводить до виснаження нервової системи 
молоді, перевтоми, ослаблення організму та імунітету.  

Досліджуючи проблему організації розумової праці, Ю.С. Ібрагім 
зазначає, що організація розумової праці передбачає дотримання 
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режиму дня, тобто забезпечення оптимального стану організму 
особистості при здійсненні розумової діяльності; планування й облік 
часу, необхідного для виконання роботи; володіння вміннями 
розумової праці й оформлення її результатів; організацію й 
обладнання робочого місця тощо [6]. 

Для людей розумової праці притаманний найбільший ступінь 
напруження уваги – в середньому у 5–10 разів вище, ніж при фізичній 
праці. Характерним для розумової праці є те, що після закінчення 
робочого дня процес розумової діяльності не припиняється і як 
наслідок настає втома організму, а з часом перетворюється на 
перевтому. Втома залишається довше після закінчення розумової 
праці, ніж після фізичної. Все це призводить до змін у фізіологічному 
і психологічному стані людини і веде до погіршення кількісних і 
якісних її показників праці. Як наслідок проявляється ослаблення 
уваги, сприйняття, уповільнення відповідних реакцій на зовнішні 
подразники, поступове зниження продуктивності. При цьому 
погіршується самопочуття, часто знижується м’язова працездатність. 
Також при виконанні розумової праці мають місце зсуви у 
вегетативних функціях людини: підвищення кров’яного тиску, зміни 
ЕКГ, збільшення легеневої вентиляції і вживання кисню, підвищення 
температури тіла. 

В основному, люди розумової діяльності не в змозі вимкнути 
механізм переробки інформації на ніч; вони працюють не лише 8-12 
годин на добу, а майже постійно, з короткими переключеннями. Це і є 
підтвердженням так званої інформативної теорії, згідно з якою 
людина під час сну перероблює інформацію, отриману в період 
активної бадьорості [3, 73 c.].  

Розподіл навантаження на різні аналізатори, під час розумової 
праці неоднаковий. Цим пояснюється складність класифікації 
розумової діяльності людини. Прикладом такої класифікації може 
бути класифікація за С.Л. Косиловим: 

1. Праця, перехідна за характером – між чисто фізичною й чисто 
розумовою, коли поєднується елементи м’язової й розумової роботи. 

2. Розумова праця, при якій м’язова діяльність не відіграє 
вирішальної ролі, коли застосовуються готові навики, але необхідні 
напружена увага й активна діяльність різних аналізаторів.  

3. Розумова праця, пов’язана з напруженням уваги, поєднана з 
виконанням нових завдань. 
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4. Розумова праця, що вимагає переважно творчої діяльності. 
5. Розумова праця, спрямована на досягнення «віддалених 

трудових цілей». 
При всіх цих видах праці потрібно враховувати емоційне 

забарвлення розумової діяльності, тому що емоційний компонент 
вносить у розумову працю людини додаткові чинники, які значно 
впливають і на характер самої праці, і на ті фізіологічні зміни, які при 
цьому виникають [3, 72 с.]. 

На будь-яку діяльність людини сильно впливають успіх або 
невдача. В одних випадках успіх, піднімаючи людину у власних очах, 
мобілізує сили на досягнення нових цілей у роботі, а в інших — може 
викликати самозаспокоєння. Невдача ж у справі, до якої людина 
ставиться позитивно, викликає пригнічений стан. Залежно від 
особистих рис, неприємні почуття можуть викликати або відмову від 
подальшої діяльності в певній області, або послідовний аналіз причин 
невдачі та нові зусилля на виконання тієї чи іншої справи. Успіх у 
роботі залежить від багатьох обставин. Однією, з них виступає 
творчість. Пошук нового в праці характерний лише для творчої 
особистості. Творчість піднімає діяльність на вищий ступінь, є 
рушійною силою виробництва та науки. В творчості відбувається 
злиття фізичних та розумових сил, що розкриває повністю 
особистість, дає можливість самовираження. 

Відомо, що на працездатність, продуктивність праці, на 
життєдіяльність загалом впливає відпочинок. Відпочинок може бути 
двох типів — активний і пасивний. Активний відпочинок — це, 
наприклад, заняття спортом, туристичні поїздки, походи в ліс, 
подорожі, плавання в басейні тощо. Саме активний відпочинок сприяє 
підвищенню працездатності, поліпшенню психічного стану 
особистості, настрою. Пасивний відпочинок — перегляд кінофільмів, 
слухання музики, сидячи, лежачи, читання книг тощо. Особливим, але 
обов'язковим, видом такого відпочинку є сон. Відомо, що неспокійні 
ночі, неприємні сновидіння з переживанням жахів, небезпек, страху, 
коли життя ніби висить на волоску, а сили немає щоб дати відсіч — 
все це негативно позначається на стані людини, а відповідно на 
активності її життєдіяльності [1]. 

Аудиторні заняття й самостійна робота та пов’язане з ними 
психологічне напруження відображається на стані здоров’я молодого 
організму, який ще формується. Відповідно, раціональне 
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використання індивідуальних можливостей студента передбачає 
обов’язкове врахування загальних, науково обґрунтованих 
закономірностей, що регулюють працездатність. Фізична й розумова 
діяльність вимагають різного напруження від певних 
функціональних систем організму. Тому поєднання розумової праці з 
активною м’язовою роботою це запорука збереження високої 
інтелектуальної працездатності на довгі роки професійної діяльності. 
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