
102

Ñó÷àñíà ñïåö³àëüíà òåõí³êà ¹ 3(46), 2016          ISSN 2411-3816

Н а у к о в о � п р а к т и ч н и й  ж у р н а л

С
П

Е
Ц

IА
Л

Ь
Н

I 
 Р

О
З

Р
О

Б
К

И ÓÄÊ 331.47:613.72

Ë.Ì. Ëàâðåí÷óê,
Þ.Â. Êëàïöîâ,
êàíäèäàò òåõí³÷íèõ íàóê, äîöåíò

ÄÎÑË²ÄÆÅÍÍß ÏÐÎÖÅÑÓ ÂÒÎÌËÞÂÀÍÎÑÒ² ÐÎÁ²ÒÍÈÊ²Â
ØÂÅÉÍÎÃÎ ÖÅÕÓ ÒÀ ÐÎÇÐÎÁËÅÍÍß ÊÎÌÏËÅÊÑÓ

Ô²ÇÈ×ÍÈÕ ÂÏÐÀÂ ÄËß ÏÐÈÑÊÎÐÅÍÍß Â²ÄÍÎÂËÅÍÍß
ÑÈË ² ÏÐÀÖÅÇÄÀÒÍÎÑÒ²

Ó ñòàòò³ ðîçãëÿíóòî ïðîöåñ âòîìëþâàíîñò³ ÿê ñîö³àëüíèé àñïåêò ñó÷àñíîãî
ñòàíó ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³, ïîêàçíèêè òà êðèòåð³¿ âòîìè. Âèçíà÷åíî ñòóï³íü
âòîìè êîæíîãî ïðàö³âíèêà øâåéíîãî öåõó çà ô³ç³îëîã³÷íèìè ³ ïñèõîëîã³÷íèìè
ïîêàçíèêàìè åìï³ðè÷íèì òà òåîðåòè÷íèì ìåòîäàìè. Ðîçðîáëåíî êîìïëåêñ ô³çè÷íèõ
âïðàâ äëÿ çíÿòòÿ âòîìè íà ðîáî÷èõ ì³ñöÿõ, ùî íå âèìàãàþòü ñïåö³àëüíîãî
îáëàäíàííÿ òà ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè. Âñòàíîâëåíî çàëåæí³ñòü â³äíîâëåííÿ ñèë ³
ïðàöåçäàòíîñò³ ïðàö³âíèê³â â³ä ñèñòåìíîãî âèêîíàííÿ ðîçðîáëåíîãî êîìïëåêñó.

Êëþ÷îâ³ ñëîâà: âòîìà, âòîìëþâàí³ñòü, ñòóï³íü âòîìè, êîìïëåêñ ô³çè÷íèõ
âïðàâ, ïðàöåçäàòí³ñòü.

Â ñòàòüå ðàññìîòðåí ïðîöåññ óñòàëîñòè êàê ñîöèàëüíûé àñïåêò ñîâðåìåííîãî
ñîñòîÿíèÿ ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè, ïîêàçàòåëè è êðèòåðèè óñòàëîñòè.
Îïðåäåëåíà ñòåïåíü óñòàëîñòè êàæäîãî ðàáîòíèêà øâåéíîãî öåõà ïî ôèçèîëîãè÷å-
ñêèì è ïñèõîëîãè÷åñêèì ïîêàçàòåëÿì ýìïèðè÷åñêèì è òåîðåòè÷åñêèì ìåòîäàìè.
Ðàçðàáîòàí êîìïëåêñ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé äëÿ ñíÿòèÿ óñòàëîñòè íà ðàáî÷èõ
ìåñòàõ, íå òðåáóþùèõ ñïåöèàëüíîãî îáîðóäîâàíèÿ è ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè.
Óñòàíîâëåíà çàâèñèìîñòü âîññòàíîâëåíèå ñèë è ðàáîòîñïîñîáíîñòè ðàáîòíèêîâ
ïðè ñèñòåìíîì âûïîëíåíèè ðàçðàáîòàííîãî êîìïëåêñà.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: óñòàëîñòü, óòîìëÿåìîñòü, ñòåïåíü óñòàëîñòè, êîìïëåêñ
ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ðàáîòîñïîñîáíîñòü.

The process of fatigue as the social aspect of current state of professional activity as
well as the fatigue index and criteria are considered. The degree of each employee
fatigue at sewing workshop was defined by physiological and psychological indexes with
empirical and theoretical methods. The complex of physical exercises against the employees
fatigue at working spot that does not require special equipment and sport training was
ascertained. The dependence of recuperation and the efficiency of sewing workshop staff
and systematic implementation of designed complex were defined.

Keywords: fatigue, degree of fatigue, physical exercises, performance.

Âñòóï
Çà äàíèìè ÌÎÏ, ùîðîêó ó ñâ³ò³ íàë³÷óþòü áëèçüêî 125 ìëí íåùàñíèõ

âèïàäê³â, ïîâ’ÿçàíèõ ç âèðîáíèöòâîì, ó òîìó ÷èñë³ 10 ìëí ç òÿæêèìè ³ 220 òèñ.
ç³ ñìåðòåëüíèìè íàñë³äêàìè. Íà ï³äïðèºìñòâàõ, óñòàíîâàõ ³ îðãàí³çàö³ÿõ Óêðà¿íè
óñ³õ ôîðì âëàñíîñò³ ùîäåííî òðàâìóºòüñÿ ïîíàä 200 ïðàö³âíèê³â, ó òîìó ÷èñë³
30 ñòàþòü ³íâàë³äàìè ³ 5–6 îäåðæóþòü òðàâìè ç³ ñìåðòåëüíèìè íàñë³äêàìè [1].
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ИÓ ñòàòò³ 43 Êîíñòèòóö³¿ Óêðà¿íè çàçíà÷åíî: “Êîæåí ìàº ïðàâî íà íàëåæí³,
áåçïå÷í³ ³ çäîðîâ³ óìîâè ïðàö³”. Òîæ ³íâåñòóâàííÿ â îõîðîíó ïðàö³, â ïåðøó
÷åðãó, â³äáóâàºòüñÿ ñàìå ç ìåòîþ çáåðåæåííÿ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè [2]. Àëå íàâ³òü
äîòðèìóþ÷èñü ïîëîæåíü íîðìàòèâíî-ïðàâîâèõ àêò³â ç îõîðîíè ïðàö³, êîæíîãî
ðîêó ÷àñòèíà ï³äïðèºìñòâ ñòèêàºòüñÿ ç íåùàñíèìè âèïàäêàìè íà âèðîáíèöòâ³.

Çã³äíî ç äàíèìè ì³æíàðîäíî¿ ñòàòèñòèêè, ãîëîâíèì âèíóâàòöåì íåùàñíèõ
âèïàäê³â º çäåá³ëüøîãî íå òåõí³êà, íå îðãàí³çàö³ÿ ïðàö³, à ñàìà ëþäèíà [3]. Ñàìå
ïñèõîëîã³÷í³ ïðè÷èíè, çîêðåìà âòîìëþâàí³ñòü ïðàö³âíèêà, ïðèçâîäÿòü äî éîãî
ïîìèëêîâèõ ä³é ó ðîáîò³ ÷è ïðè íåáåçïå÷í³é ñèòóàö³¿.

Ïðîáëåìà âòîìè íàëåæèòü äî íàéïîøèðåí³øèõ òà íàéñêëàäí³øèõ ó
ïñèõîëîã³¿ ïðàö³. Íàä íåþ ïðàöþâàëè äîñë³äíèêè áàãàòüîõ ãàëóçåé íàóêè, ñåðåä
íèõ  Ãàë³ëåé, Ïðîõàñêà. Âèâ÷åííÿ ïðîöåñ³â âòîìè ñèñòåìàòè÷íî ïî÷àëîñü ç
ñåðåäèíè Õ²Õ ñò. ³ äîñ³ òðèâàº.

Âòîìà – öå ïðîöåñ òèì÷àñîâîãî çíèæåííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé
îðãàí³çìó (ñèñòåìè, îðãàíà) ï³ä âïëèâîì ³íòåíñèâíî¿ àáî òðèâàëî¿ ðîáîòè, ùî
âèçíà÷àºòüñÿ ïîã³ðøåííÿì ê³ëüê³ñíèõ òà ÿê³ñíèõ ïîêàçíèê³â ö³º¿ ðîáîòè,
çíèæåííÿì ïðàöåçäàòíîñò³, äèñêîîðäèíàö³ºþ ô³ç³îëîã³÷íèõ ôóíêö³é [4].

Âòîìëþâàí³ñòü âïëèâàº íà ïðàö³âíèêà, çíèæóþ÷è ïðîäóêòèâí³ñòü ³ ÿê³ñòü
ïðàö³, ó îêðåìèõ âèïàäêàõ ñïîñòåð³ãàþòüñÿ ïîìèëêîâ³ ä³¿, íàñë³äêè ÿêèõ ìîæóòü
áóòè ñìåðòåëüíèìè. ×èì âèùà ñòóï³íü âòîìëåíîñò³ ëþäèíè, òèì á³ëüøå ÷àñó ¿é
ïîòð³áíî äëÿ ñïðèéíÿòòÿ  ³íôîðìàö³¿ ³ ðåàêö³¿ íà íåáåçïå÷íó ñèòóàö³þ. Ñàìå
âòîìëþâàí³ñòü ìîæå çàâàäèòè ïðàö³âíèêîâ³ â÷àñíî óñâ³äîìèòè íåáåçïå÷í³ñòü
ñèòóàö³¿ ³ ïðèéíÿòè àäåêâàòí³ çàõîäè, ùîá çàïîá³ãòè íåùàñíèì âèïàäêàì. Òàê³
âèïàäêè ìîæóòü ðîçãëÿäàòèñÿ ÿê íàñë³äîê íåàäåêâàòíî¿ ïîâåä³íêè ñàìî¿ ëþäèíè
â íåáåçïå÷í³é ñèòóàö³¿.

Ìåòîþ äîñë³äæåííÿ º ðîçãëÿä ïðîöåñó âòîìëþâàíîñò³, ïîêàçíèê³â òà
êðèòåð³¿â âòîìè, âèçíà÷åííÿ ñòóïåíÿ âòîìè êîæíîãî ïðàö³âíèêà øâåéíîãî öåõó
çà ô³ç³îëîã³÷íèìè ³ ïñèõîëîã³÷íèìè ïîêàçíèêàìè åìï³ðè÷íèì òà òåîðåòè÷íèì
ìåòîäàìè òà ðîçðîáêà êîìïëåêñó ô³çè÷íèõ âïðàâ äëÿ ïðèñêîðåííÿ â³äíîâëåííÿ
ñèë ³ ïðàöåçäàòíîñò³, ùî íå âèìàãàþòü ñïåö³àëüíîãî îáëàäíàííÿ òà ñïîðòèâíî¿
ï³äãîòîâêè.

Àêòóàëüí³ñòü
Âèâ÷åííÿ ïðîöåñó âòîìëþâàíîñò³ òà ðîçðîáêà ³ âïðîâàäæåííÿ çàõîä³â ùîäî

óíèêíåííÿ ïåðåâòîìè íà ï³äïðèºìñòâàõ º ïåðøî÷åðãîâèìè çàâäàííÿìè, âèð³øåííÿ
ÿêèõ íå ò³ëüêè ñïðèÿº  ï³äâèùåííþ ïðàöåçäàòíîñò³ ïðàö³âíèê³â, à é ðÿòóº æèòòÿ
ì³ëüéîí³â ëþäåé.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåíü
Ïðîàíàë³çóâàâøè ïðîöåñ âòîìëþâàíîñò³, ìîæíà âèä³ëèòè çàãàëüíó ïðè÷èíó

âòîìè – êðèòè÷íà âåëè÷èíà âèòðàò ô³ç³îëîã³÷íîãî ïîòåíö³àëó ³ ôîðìóâàííÿ
íåéðîô³ç³îëîã³÷íîãî êîíôë³êòó ì³æ ä³ÿëüí³ñòþ ³ â³äíîâëþâàëüíèìè ïðîöåñàìè.

Âòîìà ÿê ñêëàäíèé ïðîöåñ òèì÷àñîâèõ çðóøåíü ó ô³ç³îëîã³÷íîìó ³
ïñèõîëîã³÷íîìó ñòàí³ ïðàö³âíèêà â ðåçóëüòàò³ íàïðóæåíî¿ ÷è òðèâàëî¿ ðîáîòè
õàðàêòåðèçóºòüñÿ ñóá’ºêòèâíèìè ³ îá’ºêòèâíèìè ïîêàçíèêàìè [5].

Ñóá’ºêòèâíîþ îçíàêîþ âòîìè º: â³ä÷óòòÿ ñòîìëåíîñò³, ÿêå ïåðåæèâàºòüñÿ
êîíêðåòíèì ïðàö³âíèêîì ÿê ñâîºð³äíèé ïñèõ³÷íèé ñòàí.  Éîãî ñêëàäîâèìè º:
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И â³ä÷óòòÿ çíåñèëåííÿ (êîëè ëþäèíà â³ä÷óâàº, ùî íå â çìîç³ íàëåæíèì ÷èíîì
ïðîäîâæóâàòè ðîáîòó), íåñò³éê³ñòü ³ â³äâîë³êàííÿ óâàãè,  ïîðóøåííÿ â ìîòîðí³é
ñôåð³ (ðóõè ñïîâ³ëüíþþòüñÿ àáî ñòàþòü ïîñï³øíèìè, íåñêîîðäèíîâàíèìè),
ïîã³ðøåííÿ ïàì’ÿò³ ³ ìèñëåííÿ, ïîñëàáëåííÿ âîë³, ð³øó÷îñò³, âèòðèìêè, ñàìîêîíò-
ðîëþ òà ñîíëèâ³ñòü.  Ñóá’ºêòèâí³ îö³íêè âòîìè ìîæóòü çàëåæàòè â³ä ìîòèâàö³¿,
çàö³êàâëåíîñò³ â ðîáîò³, ð³âíÿ â³äïîâ³äàëüíîñò³, åìîö³éíîãî ñòàíó.

Äî îá’ºêòèâíèõ ïîêàçíèê³â âòîìè íàëåæàòü: ïîêàçíèêè åôåêòèâíîñò³ ðîáîòè
òà çì³íè â ð³çíèõ ô³ç³îëîã³÷íèõ ñèñòåìàõ ³ ïñèõ³÷íèõ ôóíêö³ÿõ.

Ô³ç³îëîã³÷íèìè ïîêàçíèêàìè ðîçâèòêó âòîìè º: àðòåð³àëüíèé êðîâ’ÿíèé
òèñê, ÷àñòîòà ïóëüñó, ñèñòîë³÷íèé ³ õâèëèííèé îá’ºì êðîâ³, çì³íè ó ñêëàä³ êðîâ³
[6].

Ïñèõ³÷íèìè ïîêàçíèêàìè ðîçâèòêó âòîìè º: ïîã³ðøåííÿ ñïðèéíÿòòÿ
ïîäðàçíèê³â; çìåíøåííÿ çäàòíîñò³ êîíöåíòðóâàòè óâàãó, ñâ³äîìî ¿¿ ðåãóëþâàòè;
ïîñèëåííÿ ìèìîâ³ëüíî¿ óâàãè äî ïîá³÷íèõ ïîäðàçíèê³â, ÿê³ â³äâîë³êàþòü
ïðàö³âíèêà â³ä òðóäîâîãî ïðîöåñó; ïîã³ðøåííÿ ïàì’ÿò³ òà òðóäíîù³ ïðèãàäóâàííÿ
³íôîðìàö³¿, ùî çíèæóº åôåêòèâí³ñòü ïðîôåñ³éíèõ çíàíü; ñïîâ³ëüíåííÿ ïðîöåñ³â
ìèñëåííÿ, âòðàòà ¿õ ãíó÷êîñò³, øèðîòè, ãëèáèíè ³ êðèòè÷íîñò³; ï³äâèùåííÿ
äðàò³âëèâîñò³; ïîÿâà äåïðåñèâíèõ ñòàí³â; ïîðóøåííÿ ñåíñîìîòîðíî¿ êîîðäèíàö³¿;
çá³ëüøåííÿ ÷àñó ðåàêö³é íà ïîäðàçíèêè; çì³íè ÷àñòîòè ñëóõó, çîðó [6].

Çàëåæíî â³ä ôóíêö³îíàëüíèõ çðóøåíü â îðãàí³çì³ ïðàöþþ÷èõ ï³ä âïëèâîì
ð³çíèõ òðóäîâèõ íàâàíòàæåíü ðîçð³çíÿþòü ÷îòèðè ñòóïåíÿ âòîìè (òàáë.1) [5].

Ó ñòàí³ ìàëîâèðàæåíî¿ òà ïîì³ðíî¿ âòîìè òðóäîâà ä³ÿëüí³ñòü ìîæëèâà, àëå
ìîæå ïðîäîâæóâàòèñÿ ò³ëüêè ïðîòÿãîì òðåòèíè ðîáî÷îãî ÷àñó. Ïðè âèðàæåí³é
òà ñèëüíîâèðàæåí³é âòîì³ ïðàöåçäàòí³ñòü çíà÷íî çíèæóºòüñÿ, â³äíîâëþâàëüí³
ïðîöåñè ïðîòÿãîì 16–24 ãîäèí ï³ñëÿ ðîáîòè ìîæóòü áóòè íåäîñòàòí³ìè. Ó çâ’ÿçêó
ç öèì, íåñïðèÿòëèâ³ çì³íè â îðãàí³çì³ àêóìóëþþòüñÿ. ßêùî òàê³ çðóøåííÿ íå
ïðîõîäÿòü ³ çà ÷àñ â³äïî÷èíêó ÷è çà âèõ³äí³ äí³, òî ðîçâèâàºòüñÿ õðîí³÷íà âòîìà.

Âòîìà, ÿêà ðîçâèâàºòüñÿ ï³ä âïëèâîì òðóäîâî¿ ä³ÿëüíîñò³, íàçèâàºòüñÿ
ïðîôåñ³éíîþ. Öå ÿâèùå íàêîïè÷óâàëüíîãî õàðàêòåðó. Ç íåþ ïîâ’ÿçóþòü òàê³
ñóá’ºêòèâí³ â³ä÷óòòÿ, ÿê íåáàæàííÿ ïðàöþâàòè, çàãàëüíà ñëàáê³ñòü, äðàò³âëèâ³ñòü,
ñîíëèâ³ñòü, çíèæåííÿ óâàãè, áàæàííÿ ñêîð³øå ðîçïðàâèòèñÿ ³ç çàâäàííÿì,
çíèæåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ òà ïîã³ðøåííÿ â³äíîñèí ç êîëåãàìè.

Òàáëèöÿ 1

Ñòóïåí³ âòîìè çàëåæíî â³ä ôóíêö³îíàëüíèõ çì³í â îðãàí³çì³ ïðàö³âíèê³â

Номер 
ступеня 
втоми 

Назва 
ступеня 
втоми 

Характеристика Симптоми Особливості 
виконання  роботи 

I 

Мало- 
виражена 
(або фаза 
початкових 
порушень 
реакцій) 

Мало чим 
відрізняється  від 
початкового 

функціонального 
стану 

Помилки при виконанні точних 
рухів з незначними м’язовими 

зусиллями у зв’язку з 
невідповідністю силових дій з 

боку працівника 

Робота виконується 
без істотних змін 

II Помірна 

Незначне 
зниження 

працездатності   і 
витривалості 

Збільшення  кількості помилок при 
виконанні дій, які вимагають 
незначних або максимальних 

м’язових зусиль 

Перші виконуються  з 
надмірними  зусилля-
ми, а другі – з менши-
ми, у порівнянні з 
початковими 
значеннями 

Н
с
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Óíàñë³äîê íàêîïè÷åííÿ âòîìè ìîæå âèíèêíóòè ïåðåâòîìà – ñóêóïí³ñòü
ñò³éêèõ íåñïðèÿòëèâèõ äëÿ çäîðîâ’ÿ ôóíêö³îíàëüíèõ çðóøåíü â îðãàí³çì³.

Ïåðåâòîìà – öå ïàòîëîã³÷íèé ñòàí, ÿêèé ñóïðîâîäæóºòüñÿ ð³çêèì çíèæåííÿì
ïðîäóêòèâíîñò³ ïðàö³ ³ ïîòðåáóº ë³êóâàëüíèõ òà ðåàá³ë³òàö³éíèõ çàõîä³â [7].
Îñíîâíîþ â³äì³íí³ñòþ âòîìè â³ä ïåðåâòîìè º çâîðîòí³ñòü çðóøåíü ïðè âòîì³ ³
íåïîâíà çâîðîòí³ñòü ïðè ïåðåâòîì³. Ñïîñòåð³ãàþòüñÿ ïîðóøåííÿ êîîðäèíàö³¿ ðóõ³â,
çîðîâ³ ðîçëàäè, íåóâàæí³ñòü, âòðàòà ïèëüíîñò³ òà êîíòðîëþ ðåàëüíî¿ ñèòóàö³¿.
Ïðè öüîìó ïðàö³âíèê ïîðóøóº âèìîãè òåõíîëîã³÷íèõ ³íñòðóêö³é, ïðèïóñêàºòüñÿ
ïîìèëîê òà íåóçãîäæåíîñò³ â ðîáîò³; çíèæóºòüñÿ â³ä÷óòòÿ íåáåçïåêè. Êð³ì òîãî,
ïåðåâòîìà ñóïðîâîäæóºòüñÿ õðîí³÷íîþ ã³ïîêñ³ºþ (êèñíåâîþ íåäîñòàòí³ñòþ),
ïîðóøåííÿì íåðâîâî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Ïðîÿâàìè ïåðåâòîìè º: ãîëîâíèé á³ëü, ï³äâèùåíà ñòîìëþâàí³ñòü, äðàò³âëè-
â³ñòü, íåðâîçí³ñòü, ïîðóøåííÿ ñíó, à òàêîæ òàê³ çàõâîðþâàííÿ, ÿê âåãåòî-ñóäèííà
äèñòîí³ÿ, àðòåð³àëüíà ã³ïåðòîí³ÿ, âèðàçêîâà õâîðîáà, ³øåì³÷íà õâîðîáà ñåðöÿ,
³íø³ ïðîôåñ³éí³ çàõâîðþâàííÿ [5].

Äëÿ îö³íêè âòîìè âèêîðèñòàíî âåëè÷èíó çì³íè â ê³íö³ ðîáî÷îãî äíÿ òàêèõ
ïîêàçíèê³â, ÿê âèòðèâàë³ñòü â³äíîñíî ñòàíäàðòíîãî ì’ÿçîâîãî çóñèëëÿ (ÂÑÌÇ),
îá’ºì êîðîòêîòðèâàëî¿ ïàì’ÿò³ (ÊÏ), ÷àñ ïåðåêëþ÷åííÿ óâàãè (ÏÓ) òà êðèòè÷íà
÷àñòîòà çëèòòÿ ìåðåõò³íü (Ê×ÇÌ). Êðèòåð³¿ îö³íêè ñòóïåíÿ âòîìè òà ¿õ äîïóñòèì³
çíà÷åííÿ íàâåäåíî â òàáëèö³ 2.

Òàáëèöÿ 2

Êðèòåð³¿ îö³íêè ñòóïåíÿ âòîìè çà ô³ç³îëîã³÷íèìè ³ ïñèõîëîã³÷íèìè ïîêàçíèêàìè

Номер 
ступеня 
втоми 

Назва 
ступеня 
втоми 

Характеристика Симптоми 
Особливості 

виконання роботи 

III Виражена 

Відчутне 
зменшенням 

працездатності і 
витривалості 
рухового 
апарату 

Час реакцій збільшується, 
швидкість оптимальних і 

максимальних робочих реакцій 
уповільнюється, м’язова сила 
при виконанні максимальних 

зусиль зменшується. 
Мінімальні м’язові зусилля 
виконуються з надмірною 

силою в 2–2,5 рази 

Загальна 
працездатність 
зменшується 

IV Сильно- 
виражена 

Супроводжується 
ультрапарадок-

сальними 
реакціями 

Всі позитивні сигнали 
працівником не сприймаються, 

а негативні викликають 
позитивні реакції 

Відбуваються 
помилки, аварії, 
нещасні випадки 

тощо 

Зміна показника в кінці робочого дня, % Ступінь втоми 
ВСМЗ КП ПУ КЧЗМ 

Маловиражена (I) До 5 До 5 До 5 До 2 
Помірна (II) 6–20 6–20 6–20 3–8
Виражена (III) 21–35 21–35 21–40 9–15

Сильновиражена (IV) >36 >36 >41 >16 

Äîñë³äæåííÿ ïðîâåäåíî íà áàç³ ï³äïðèºìñòâà ÒÎÂ “Ñèëóåò”, â ÿêèõ
ïðèéìàëè ó÷àñòü óñ³ ïðàö³âíèêè ïåðøî¿ çì³íè øâåéíîãî öåõó.

Ïîêàçíèêè âèòðèâàëîñò³ â³äíîñíî ñòàíäàðòíîãî ì’ÿçîâîãî çóñèëëÿ (ÂÑÌÇ)
òà êðèòè÷íó ÷àñòîòó çëèòòÿ ìåðåõò³íü (Ê×ÇÌ) âèçíà÷åíî çà äîïîìîãîþ



106

Ñó÷àñíà ñïåö³àëüíà òåõí³êà ¹ 3(46), 2016          ISSN 2411-3816

Н а у к о в о � п р а к т и ч н и й  ж у р н а л

С
П

Е
Ц

IА
Л

Ь
Н

I 
 Р

О
З

Р
О

Б
К

И äèíàìîìåòðà òà ñòðîáîñêîïà ïåðåì³ííî¿ ÷àñòîòè; îá’ºì êîðîòêîòðèâàëî¿ ïàì’ÿò³
(ÊÏ) òà ÷àñ ïåðåêëþ÷åííÿ óâàãè (ÏÓ) âèçíà÷åíî, ïðîâ³âøè ïñèõîëîã³÷í³ òåñòè
“Ïåðåë³ê ñë³â” òà “Òàáëèö³ Øóëüòå” â³äïîâ³äíî. Îñòàòî÷í³ ðåçóëüòàòè îá÷èñëþ-
âàëüíèõ çíà÷åíü íàâåäåíî â òàáë.3.

Òàáëèöÿ 3

Îö³íêà ñòóïåíÿ âòîìè çà ô³ç³îëîã³÷íèìè ³ ïñèõîëîã³÷íèìè ïîêàçíèêàìè ïðàö³âíèê³â

øâåéíîãî öåõó ÒÎÂ “Ñèëóåò”

Зміна показника в кінці робочого дня, % 
Порядковий номер 

ВСМЗ КП ПУ КЧЗМ 

Працівник 1 7,3 6,6 8,1 4,0

Працівник 2 4,2 3,0 3,8 1,2

Працівник 3 23,4 22,2 18,5 9,3
Працівник 4 9,8 10,8 8,4 4,9
Працівник 5 4,1 3,5 4,2 1,0

Працівник 6 27,2 23,6 22,0 11,8
Працівник 7 18,4 8,8 10,1 5,6
Працівник 8 16,7 12,0 17,9 7,2
Працівник 9 2,5 2,8 4,1 1,5
Працівник 10 31,5 26,3 31,9 12,0
Працівник 11 6,3 8,8 10,2 4,7
Працівник 12 3,8 3,0 2,8 4,1
Працівник 13 23,4 26,3 22,1 10,1
Працівник 14 6,9 7,2 6,8 4,4
Працівник 15 6,8 6,9 8,3 3,5

Працівник 16 13,5 9,0 10,2 5,6

Îòðèìàí³ ðåçóëüòàòè ïîêàçàëè, ùî ó 25 % ïðàö³âíèê³â – ïåðøèé ñòóï³íü

âòîìè, ó 50 % – äðóãèé ³ ó 25 % – òðåò³é ñòóï³íü. Òàêà ð³çíîìàí³òí³ñòü ðåçóëüòàò³â

ïðàö³âíèê³â øâåéíîãî öåõó, ùî âèêîíóþòü îäíàêîâó ðîáîòó ³ çíàõîäÿòüñÿ â

îäíàêîâèõ óìîâàõ ì³êðîêë³ìàòó, çóìîâëåíà âåëèêîþ ð³çíèöåþ ó â³ö³ òà ð³çíèìè

ô³çè÷íèìè ñòàíàìè. Â³ê íàéñòàðøîãî ïðàö³âíèêà ñòàíîâèòü 62 ðîêè, à íàéìî-

ëîäøîãî – 22. Òîìó ³ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ òðåò³é ñòóï³íü âòîìè â íàéñòàðøèõ, à ïåð-

øèé – ó íàéìîëîäøèõ â³äïîâ³äíî.

Ç óðàõóâàííÿì óñ³õ ðåçóëüòàò³â äîñë³äæåííÿ, ðîçðîáëåíî êîìïëåêñ ô³çè÷íèõ

âïðàâ äëÿ ïðèñêîðåííÿ â³äíîâëåííÿ ñèë ³ ïðàöåçäàòíîñò³ ïðàö³âíèê³â øâåéíîãî

öåõó íà ðîáî÷îìó ì³ñö³. Âîíè íå âèìàãàþòü ñïåö³àëüíîãî îáëàäíàííÿ òà ñïîðòèâíî¿

ï³äãîòîâêè. Êîìïëåêñ ñêëàäàºòüñÿ ç øåñòè âïðàâ:

1) ïîòÿãóâàííÿ (ðèñ. 1, à);

2) íàõèëè, ïîâîðîòè, êîëîâ³ ðóõè ãîëîâè (ðèñ. 1, á);

3) íàõèëè òóëóáà (ðèñ. 1, â);

4) â³áðîã³ìíàñòèêà (ðèñ. 1, ã);

5) ñàìîìàñàæ ì’ÿç³â øè¿ (ðèñ. 1, ´);

6) îá³éìè (ðèñ. 1, ä)
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  à) á) â) ã) ´) ä)

Ðèñ. 1 – Ñõåìàòè÷íå çîáðàæåííÿ êîìïëåêñó ô³çè÷íèõ âïðàâ äëÿ ïðèñêîðåííÿ â³äíîâëåííÿ
ñèë ³ ïðàöåçäàòíîñò³ ïðàö³âíèê³â øâåéíîãî öåõó íà ðîáî÷îìó ì³ñö³: à) ïîòÿãóâàííÿ; á)

íàõèëè, ïîâîðîòè, êîëîâ³ ðóõè ãîëîâè; â) íàõèëè òóëóáà; ã) â³áðîã³ìíàñòèêà; ´) ñàìîìàñàæ

ì’ÿç³â øè¿; ä) îá³éìè.

Çâè÷àéí³ ïîòÿãóâàííÿ (ðèñ. 1, à) ïîêðàùóþòü êðîâîîá³ã ³ çí³ìàþòü íàïðóãó
â ì’ÿçàõ. Âîíè äîïîìàãàþòü ðîçñëàáèòèñÿ.

Îáåðòàííÿ ãîëîâîþ (ðèñ. 1, á) ñïðèÿþòü çá³ëüøåííþ ìîçêîâîãî êðîâîîá³ãó,
ùî, ó ñâîþ ÷åðãó, ï³äâèùóº òîíóñ íåðâîâî¿ ñèñòåìè, à òàêîæ ðîçóìîâó ³ ô³çè÷íó
ïðàöåçäàòí³ñòü îðãàí³çìó. Îáåðòàííÿ ãîëîâîþ (ïîâîðîòè, íàõèëè, êðóãîâ³ ðóõè)
ïîòð³áíî âèêîíóâàòè ïëàâíî, â íåâèñîêîìó òåìï³.

Íàõèëè òóëóáà (ðèñ. 1, â) âïëèâàþòü íà ðîçâèòîê ãíó÷êîñò³, ðóõëèâîñò³
õðåáòà, í³ã, òîìó ùî ñïðèÿþòü ðîçòÿãóâàííþ çâ’ÿçîê, à öå âèçíà÷àº àíàòîì³÷íó
ðóõëèâ³ñòü ñóãëîá³â. Òàê³ âïðàâè âïëèâàþòü íà ïîêðàùåííÿ êîîðäèíàö³¿,
ïðîñòîðîâèõ îð³ºíòóâàíü. Ïîâîðîòè, îáåðòàííÿ ÷àñòèí ò³ëà ñòîñîâíî éîãî öåíòðó
âàãè àêòèâ³çóþòü ðîáîòó âåñòèáóëÿðíîãî àïàðàòó, ùî ïîêðàùóº ôóíêö³þ ð³âíîâàãè.
Öå çíà÷íî ï³äâèùóº îáì³íí³ ïðîöåñè, ðîçâèâàº ñèëó ì’ÿç³â.

Ïðîñòà âïðàâà, ÿêó ìîæóòü âèêîíóâàòè íàâ³òü ò³ ëþäè, ÿêèì çàáîðîíåíèé
á³ã – â³áðîã³ìíàñòèêà (ðèñ. 1, ã), îñîáëèâî êîðèñíà äëÿ ëþäåé ç ðîáîòîþ â ïîëîæåíí³
ñòîÿ÷è òà ñèäÿ÷³. Â³ä÷óòòÿ òÿæêîñò³ â ãîëîâ³ çìåíøóºòüñÿ çàâäÿêè òîìó, ùî ³íåðö³éí³
ñèëè åíåðã³éíî ïðîñóâàþòü âåíîçíó êðîâ â³ä ãîëîâè äî ñåðöÿ. Ïðè  ï³äíÿòò³  íà
íîñêè òàê, ùîá ï’ÿòêè â³ä³ðâàëèñü â³ä ï³äëîãè íà 1 ñì ³ ð³çêîìó îïóùåíí³ íà
ï³äëîãó  â³ä÷óâàºòüñÿ ïåâíèé óäàð, ñòðóñ (1 ñ/ñ). Ïðè öüîìó â³äáóâàºòüñÿ òå ñàìå,
ùî ³ ï³ä ÷àñ á³ãó – êðîâ îòðèìóº äîäàòêîâèé ³ìïóëüñ äëÿ ðóõó âãîðó [8].

Ñàìîìàñàæ ì’ÿç³â øè¿ (ðèñ. 1, ´) äîïîìàãàº äîäàòè áàäüîðîñò³, â³äíîâèòè
íîðìàëüíèé êðîâîîá³ã ãîëîâíîãî ìîçêó.

Îá³éìè (ðèñ. 1, ä) ïîêðàùóþòü íàñòð³é, äàþòü â³ä÷óòòÿ ô³çè÷íîãî êîìôîðòó,
äîïîìàãàþòü áîðîòèñÿ ç³ ñòðåñîì ³ íàâ³òü íîðìàë³çóþòü êðîâ’ÿíèé òèñê. Ïîçèòèâí³
åìîö³¿, âèêëèêàí³ îá³éìàìè, ìîæóòü ñòèìóëþâàòè êîðèñí³ äëÿ îðãàí³çìó ô³ç³î-
ëîã³÷í³ òà á³îëîã³÷í³ ïðîöåñè. Îá³éìè çíà÷íî çíèæóþòü ð³âåíü ñòðåñó. Öå â³äáó-
âàºòüñÿ òîìó, ùî îðãàí³çì ïî÷èíàº ³íòåíñèâíî âèä³ëÿòè äîñèòü âåëèêó ê³ëüê³ñòü
åíäîðô³í³â (ðå÷îâèíè, ÿê³ º çíåáîëþþ÷èìè äëÿ ëþäèíè, à òàêîæ âèêëèêàþòü
åéôîð³þ). Êð³ì òîãî, îá³éìè ïîçèòèâíî ä³þòü íà ³ìóííó ñèñòåìó, çí³ìàþòü çàéâó
íàïðóãó ³ â³ä÷óòòÿ òðèâîãè.

Äîñë³äæåííÿ ïîêàçàëè, ùî ïðàâèëüíå âèêîíàííÿ êîìïëåêñó âïðàâ  ïîêðàùóº
êðîâîîá³ã, çí³ìàº íàïðóãó â ì’ÿçàõ, ïðèøâèäøóº â³äíîâëåííÿ ñèë ïðàö³âíèê³â
øâåéíîãî öåõó. Òàêîæ âïðàâè ñïðèÿþòü çá³ëüøåííþ ìîçêîâîãî êðîâîîá³ãó, ùî,
ó ñâîþ ÷åðãó, ï³äâèùóº òîíóñ íåðâîâî¿ ñèñòåìè.
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Ó ðîáîò³ ðîçãëÿíóòî ïðîöåñ âòîìëþâàíîñò³ ÿê ñîö³àëüíèé àñïåêò ñó÷àñíîãî

ñòàíó ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³.
Ïðîâåäåíî ðÿä äîñë³äæåíü òà âèçíà÷åíî ñòóï³íü âòîìè êîæíîãî ïðàö³âíèêà

øâåéíîãî öåõó çà òàêèìè ïîêàçíèêàìè, ÿê: âèòðèâàë³ñòü â³äíîñíî ñòàíäàðòíîãî
ì’ÿçîâîãî çóñèëëÿ, êðèòè÷íà ÷àñòîòà çëèòòÿ ìåðåõò³íü, îá’ºì êîðîòêîòðèâàëî¿
ïàì’ÿò³ òà ÷àñ ïåðåêëþ÷åííÿ óâàãè.

Âèçíà÷åíî ñòóïåí³ âòîìè çàëåæíî â³ä ôóíêö³îíàëüíèõ çì³í â îðãàí³çì³
êîæíîãî ïðàö³âíèêà.

Öÿ ðîáîòà äîçâîëèëà âñòàíîâèòè çàëåæí³ñòü ñòóïåíÿ âòîìè â³ä òàêèõ ôàêòîð³â,
ÿê ÷àñ ³íòåíñèâíîãî òðóäîâîãî ïðîöåñó, â³êó ïðàö³âíèê³â, ô³çè÷íîãî ñòàíó, ìîíî-
òîííîñò³ ïðàö³, ðîáî÷î¿ ïîçè òà óìîâ âèðîáíè÷îãî ñåðåäîâèùà, ùî âæå äîçâîëèëî
íà öüîìó åòàï³ äîñë³äæåíü ðîçðîáèòè êîìïëåêñ ô³çè÷íèõ âïðàâ äëÿ çíÿòòÿ âòîìè
íà ðîáî÷èõ ì³ñöÿõ, ùî íå âèìàãàþòü ñïåö³àëüíîãî îáëàäíàííÿ òà ñïîðòèâíî¿
ï³äãîòîâêè.

Âñòàíîâëåíî ïðèñêîðåíå â³äíîâëåííÿ ñèë ³ ïðàöåçäàòíîñò³ ïðàö³âíèê³â ïðè
ñèñòåìíîìó âèêîíàíí³ ðîçðîáëåíîãî êîìïëåêñó.

Îòðèìàí³ ðåçóëüòàòè ï³äêðåñëþþòü íåîáõ³äí³ñòü ïðîâåäåííÿ ïîäàëüøèõ
äîñë³äæåíü ó íàïðÿì³ çíèæåííÿ âïëèâó øê³äëèâèõ âèðîáíè÷èõ ôàêòîð³â íà
ïñèõîëîã³÷íèé ³ ô³çè÷íèé ñòàí ïðàö³âíèê³â, ùî, áåçóìîâíî, ïîçèòèâíî âïëèíå
íà ñîö³àëüíå ³ åêîíîì³÷íå áëàãîïîëó÷÷ÿ ñóñï³ëüñòâà.

ÑÏÈÑÎÊ ÂÈÊÎÐÈÑÒÀÍÈÕ ÄÆÅÐÅË

1. Êó÷åðÿâèé Â.Ï. Îõîðîíà ïðàö³ : íàâ÷. ïîñ³áíèê / Çà ðåä. Â. Êó÷åðÿâîãî. – Ëüâ³â :
Îð³àíà-Íîâà, 2017. – 368 ñ.

2. Ëàâðåí÷óê Ë.Ì. Îö³íêà åêîíîì³÷íî¿ òà ñîö³àëüíî¿ åôåêòèâíîñò³ ³íâåñòèö³é â îõîðîíó
ïðàö³ / Ë.Ì. Ëàâðåí÷óê, Ë.². Ìèêèòåíêî // Òåçè äîïîâ³ä³ XIV Âñåóêðà¿íñüêî¿ íàóêîâî¿
êîíôåðåíö³¿ ìîëîäèõ â÷åíèõ òà ñòóäåíò³â ÊÍÓÒÄ “Íàóêîâ³ ðîçðîáêè ìîëîä³ íà ñó÷àñíîìó
åòàï³”. – Òîì II. – Ê. : ÊÍÓÒÄ, 2015. – Ñ .220.

3. Êîòèê Ì.È. Ïñèõîëîãèÿ è áåçîïàñíîñòü / Ì.È. Êîòèê. – Òàëëèí: Âàëãóñ, 1981. – 408 ñ.
4. Ãóëèé ².Ñ. Îñíîâè âàëåîëîã³¿. Âàëåîëîã³÷í³ àñïåêòè õàð÷óâàííÿ : ï³äðó÷íèê äëÿ ñòóä.

âèù. íàâ÷. çàêë. / ².Ñ. Ãóëèé, Ã.Î. Ñ³ìàõ³íà, À.². Óêðà¿íåöü. – Ê., ²ÍÓÆÒ, 2003. – 336 ñ.
5. Êðóøåëüíèöüêà ß.Â. Ô³ëîñîô³ÿ ³ ïñèõîëîã³ÿ ïðàö³ / ß.Â. Êðóøåëüíèöüêà. – K. : KÍÅÓ,

2003. – 288 ñ.
6. Ãàíäçþê Ì.Ï. Îñíîâè îõîðîíè ïðàö³ : ï³äðó÷íèê. 5-å âèä. / Ì.Ï. Ãàíäçþê, ª.Ï. Æåë³áî,

Ì.Î. Õàë³ìîâñüêèé / Çà ðåä. Ì.Ï. Ãàíäçþêà. – Ê. : Êàðàâåëà, 2011. – 384 ñ.
7. Ã³ã³ºíà ïðàö³ : ï³äðó÷íèê / À.Ì. Øåâ÷åíêî, Î.Ï. ßâîðîâñüêèé, Ã.Î. Ãîí÷àðóê òà ³í.; çà

ðåä. ïðîô. À.Ì. Øåâ÷åíêà. – Ê. : ²íôîòåêñ, 2000. –608 ñ.
8. Ìèêóëèí À.À. Àêòèâíîå äîëãîëåòèå / À.À. Ìèêóëèí. – Ì. : “Ôèçêóëüòóðà è ñïîðò”,

1977. – 112 ñ.

Îòðèìàíî 21.06.2016
Ðåöåíçåíò Öèãàíîâ Î.Ã., ê.ò.í.




