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Таким образом, в условиях современного развивающегося общества, 
экономики и производства к методической подготовке педагога и мастера 
профессионального обучения предъявляются особые требования. 

Эти выводы положены нами в основу разработки модели методиче-
ской подготовки педагогов и мастеров профессионального обучения в 
процессе повышения квалификации. 
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Любая профессия способствует образованию профессионального вы-
горания, которое проявляется в изменении или даже разрушении психоло-
гической структуры личности в процессе его профессиональной деятель-
ности, что отрицательно сказывается на эффективности труда. 

Профессиональное выгорание – это состояние физического, психи-
ческого, эмоционального, умственного истощения, которое проявляется в 
профессиях, связанных с эмоциональной сферой [1]. 

Особое социальное значение профессии педагога предъявляет боль-
шие требования к личности педагога со стороны государства и общества, 
на его плечи ложится большая ответственность за будущее наших детей, 
их развитие и воспитание. 

Стрессовые состояния являются одной из причин, препятствующих 
профессиональному долголетию педагога. Профессия педагога наиболее 
подвержена профессиональному выгоранию, так как во время занятий пе-
дагогу приходится не только давать знания по конкретному предмету, но и 
контактировать с учениками, находить с ними и их родителями общий 
язык. Большой эмоциональной нагрузкой является постоянный пересмотр 
программ, введение новых образовательных стандартов. Педагогу тяжело 
отказываться от знакомых, традиционных методов обучения, еще больший 
стресс для педагогов - принять новые формы обучения и адаптироваться в 
них. Жесткий контроль со стороны руководства, неоправданно высокий 
уровень отчетности, невозможность самостоятельно определять средства и 
методы образовательного процесса - все это приводит к большой эмоцио-
нальной перегрузке, вызывающей в некоторых случаях стрессовые состоя-
ния. Педагогу все сложнее остановиться, передохнуть, справиться с нако-
пившимися проблемами, снять усталость и напряжение. Состояние стресса 
все увеличивается.  

Состояние стресса можно квалифицировать как состояние высокого 
психического напряжения, которое возникает под воздействием сильных 
психологических реакций. Особенно тяжело все это воспринимают педаго-
ги старшего поколения. У молодежи есть еще силы сопротивляться как 
внешним, так и внутренним факторам, которые приводят к снижению 
адаптационных механизмов. Постоянный стресс может привести к физиче-
скому и психическому перенапряжению организма, что отражается на его 
физиологическом и психологическом состоянии, а также на поведении че-
ловека. Но стресс является и приспособительной реакцией организма че-
ловека, которая ориентирована на обеспечение самосохранения. Незначи-
тельные стрессы даже благотворно влияют на организм человека, так как 
вводят его в состояние активности и боевой готовности. Однако в жизни 
бывают и хорошие события, которые тоже являются для нас стрессом, но 
стрессом положительным. 
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Педагогу необходимо научиться управлять своим психологическим 
состоянием, знать, как бороться со стрессовыми состояниями. Одним из 
самых эффективных средств борьбы со стрессовыми состояниями являют-
ся физические упражнения, они помогают организму противостоять влия-
нию стрессовых раздражителей. Стресс организма на физическую нагрузку 
вытесняет психологический стресс и предотвращает отрицательные по-
следствия стресса. 

Физическую культуру необходимо рассматривать не только как 
средство для укрепления и сохранения физического здоровья человека, по-
вышения его функциональных возможностей и развития физических ка-
честв, но как средство для воспитания и развития психических качеств, 
формирования способности противодействовать стрессовым ситуациям. 

Регулярные занятия физическими упражнениями улучшают работу 
головного мозга; увеличивается и кровообращение, и насыщение мозга ки-
слородом, клеточки мозга, насыщаясь кислородом и питательными веще-
ствами, лучше выполняют свои функции [2]. Все это помогает лучше адап-
тироваться к внешним раздражителям, спокойнее переносить стрессовые 
ситуации. 

Жизнь без стресса невозможна и чаще всего стресс оказывает нега-
тивное воздействие на организм, но необходимо научиться управлять 
своими эмоциями, повысить стрессоустойчивость своего организма. С 
этими задачами отлично справляется физическая культура. Другой нема-
ловажной причиной, затрудняющей профессиональное долголетие педаго-
га, является низкое физическое развитие. 

Еще одним важнейшим аспектом физической культуры является со-
хранение и укрепление здоровья человека, продление его творческого дол-
голетия. Вся установка человеческой жизни направлена на состояние здо-
ровья, чтобы полностью использовать свой психофизический ресурс. Здо-
ровье человека – это основная драгоценность человеческой жизни. Отмен-
ное здоровье является гарантией активного образа жизни, обязательным 
условием для осуществления благополучной жизненной программы, при-
обретения личного счастья, профессионального долголетия. 

Приобщение к занятиям физическими упражнениями оказывает по-
ложительное влияние на формирование у людей позитивного отношения к 
физической культуре, здоровому образу жизни, что поможет сохранить и 
укрепить здоровье, поддерживать на высоком уровне работоспособность, 
познать радость жизни. 

Педагоги не являются исключением. Занятия физическими упражне-
ниями должны быть нацелены на формирование положительного отноше-
ния к здоровому образу жизни, развитию функциональных возможностей 
организма и воспитанию физических качеств, принимая во внимание спе-
цифический род деятельности педагога. Педагоги старшего поколения на-
копили большой жизненный опыт, профессиональные знания и их задача 
передать новому поколению свои знания и умения. Но не всегда здоровье 
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дает возможность им активно участвовать в общественной жизни, быть на-
ставниками молодых коллег. 

Польза физических упражнений давно известна. Регулярные занятия 
физической культурой положительно влияют на здоровье, на физическое 
состояние человека, служат профилактикой различных заболеваний, кото-
рые чаще всего преследуют педагогов старшего поколения. 

Важную роль во время занятий по физической культуре играет приме-
нение аэробной нагрузки, которая помогает воспитывать выносливость, так 
необходимую для повышения устойчивости организма к неблагоприятным 
факторам внешней среды, для повышения функционального состояния орга-
низма. Лучшими средствами являются длительные пешие походы, легкий 
бег, плавание, катание на коньках, лыжные прогулки, скандинавская ходьба. 

Решения проблемы профессионального долголетия педагогов могут 
быть разными. Сложно прийти к единому мнению, но, как нам кажется, 
регулярные занятия физическими упражнениями могут способствовать оп-
тимизации эмоционального состояния, снижению тревожности и развитию 
физической выносливости, что так необходимо педагогам для их профес-
сионального долголетия. 
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