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изическая культура имеет особенно 

важное значение в жизни каждого че-

ловека, и для государственных гражданских 

служащих она особенно необходима. В со-

временных условиях, где стресс и нагрузки 

на ум и тело становятся все больше, поддер-

жание физической формы становится ключе-

вым фактором для эффективной работы и 

успешной карьеры. Так же нужно взять в 

расчет, что большая часть государственных 

гражданских служащих проводит значитель-

ную часть рабочего дня, сидя за столом, что, 

несомненно, сказывается на их здоровье [1].  
Государственные гражданские служащие 

работают в условиях высокой ответственно-

сти и постоянного напряжения. Им нужно 

быстро принимать верные решения, быть 

энергичными и способными выполнять свои 

обязанности на высоком уровне. Физическая 

активность помогает им поддерживать хо-

рошую физическую форму, улучшает рабо-

тоспособность и концентрацию внимая. По-

мимо этого, занимаясь спортом или фитне-

сом, государственные гражданские служа-

щие смогут снять стресс после рабочего дня 

и сохранить позитивный настрой, так как по-

сле долгой умственной нагрузки, физическая 

нагрузка крайне необходима. 

Регулярные занятия спортом способству-

ют не только поддержанию физической фор-

мы, но и так же повышению уровня энергии, 

снижению стресса, улучшению психологиче-

ского состояния и развитию личностных ка-

честв. Физическая активность помогает разви-

вать такие качества, как целеустремленность, 

упорство, решительность, самостоятельность, 

силу воли, а также помогает достичь высокого 

уровня концентрированности внимая. 

Первое, на что следует обратить внимание 

при занятии физической культурой для госу-

дарственного гражданского служащего, это 

выбор подходящей формы активности. Оп-

тимальным вариантом будет комбинирован-

ный подход, который включает как кар-

диотренировки (бег, плавание, езда на вело-

сипеде), так и силовые тренировки (подтяги-

вания, отжимания и др.). Такой комплекс по-

может разнообразить тренировку и развить 

все основные группы мышц. 

Кроме того, стоит обратить внимание на 

индивидуальные особенности организма. Учи-

тывая возраст и физическую подготовку, мож-

но составить оптимальную программу трени-

ровок. Например, для молодых служащих, ак-

тивных тренировок будет достаточно 2-3 раза в 

неделю по 60 минут, а для людей пожилого 
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возраста можно рекомендовать более спокой-

ный режим с упором на гибкость и растяжку. 

Также важным аспектом является правиль-

ное выполнение упражнений. Государствен-

ные служащие проводят большую часть вре-

мени за столом, что может привести к пробле-

мам со спиной и осанкой. Поэтому особое 

внимание следует уделить тренировке мышц 

спины. Такие упражнения, как подтягивания 

на перекладине, планка или выпады с гантеля-

ми, помогут укрепить эти группы мышц. 

Для государственного служащего также 

важно не забывать о регулярном проветрива-

нии помещения и выходе на свежий воздух. 

Длительное время, проведенное в закрытом 

помещении, может негативно сказываться на 

общем самочувствии и работоспособности. 

Поэтому при возможности стоит делать ко-

роткие перерывы и проводить их на откры-

том воздухе. 

Государственные гражданские служащие, 

как правило, имеют сидячую работу, что тре-

бует меньшего количества калорий, чем ак-

тивный образ жизни. Поэтому следует уде-

лить внимание качеству и разнообразию пи-

щи. Оптимальным вариантом будет богатая 

белками диета с большим количеством све-

жих фруктов и овощей. 

Работа государственного гражданского 

служащего непосредственно связана с ком-

пьютером и большим количеством бумажных 

документов. Поэтому, помимо всего вышепе-

речисленного, также важно уделить внимание 

зрительной гимнастике. Несложные упраж-

нения, направленные на снятие утомления и 

профилактику близорукости-вот, в чем за-

ключается зрительная гимнастика, направ-

ленная на снятие напряжения с глаз. Начать 

можно с базовых упражнений: 

1. и. п. – сидя. Крепко зажмурить глаза на 

3-5 сек., а затем открыть глаза 3-5 сек., по-

вторить 6-8 раз. Данное упражнение укреп-

ляет мышцы век. Способствует кровообра-

щению и расслаблению мышц глаз. 

2. и. п. – стоя. Смотреть прямо перед со-

бой 2-3 сек. Поставить палец правой руки на 

средней линии лица на расстоянии 25-30 см. 

от глаза, перевести взгляд на конец пальца и 

смотреть на него 3-5 сек. Опустить руки. По-

вторить 10-12 раз. Упражнение снимает 

утомление, облегчает зрительную работу на 

близком расстоянии. 

3. и. п. – сидя. Быстро моргать в течении 

1-2 минут. Способствует улучшению крово-

обращения. 

4. и. п. – стоя. Вытянуть руки вперед, 

смотреть на палец вытянутой руки, поло-

женной на средней линии лица, медленно 

приближать палец, не отводя от него глаз до 

тех пор, пока палец не начнет двоиться. По-

вторить 6-8 раз. Облегчает работу на близком 

расстоянии. 

5. и. п. – сидя. Закрыть веки, массировать 

их с помощью круговых движений указа-

тельного пальца. Повторять в течение 1 ми-

нуты. Упражнение расслабляет мышцы и 

улучшает кровообращение. 

Однако не всегда у государственных граж-

данских служащих есть достаточное количе-

ство времени для занятия спортом или походов 

в тренажерный зал. Поэтому важно научиться 

интегрировать физическую активность в свой 

обычный рабочий день. Например, это могут 

быть простые упражнения на рабочем месте 

или прогулки во время рабочего перерыва. 

Возможностей достаточно. Важно понять, что 

регулярные физические тренировки, пусть да-

же и небольшие, помогают не только поддер-

живать физическую форму, но и повышает 

общий тонус организма, укрепляют иммунную 

систему и улучшают самочувствие. 

Подводя итог, могу сказать, что, осознавая 

значимость физической культуры в своей 

жизни, государственные гражданские слу-

жащие могут достичь более высоких резуль-

татов в профессиональной деятельности. Ре-

гулярные тренировки помогут поддерживать 

здоровье. Физическая активность помогает 

стать более эффективным и успешным в вы-

полнении каких-либо задач, а также сохра-

нить здоровье и хорошую работоспособность 

на протяжении всего рабочего дня. 
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