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ВИКОРИСТАННЯ ЦИФРОВИХ ТЕХНОЛОГІЙ У ПІДТРИМЦІ
ПРОФЕСІЙНОГО ЗДОРОВ’Я

Цифровізація та зміна умов праці висувають нові вимоги до
професійного здоров’я. Сучасні технології стають не лише засобом
автоматизації, а й інструментом моніторингу фізичного стану працівників.

Носимі пристрої - смарт-годинники, фітнес-браслети - допомагають
контролювати активність, пульс, сон і витрати калорій, що сприяє
самоконтролю та формуванню здорових звичок. Доведено, що курсанти, які
використовували такі пристрої під час занять, досягли вищих результатів
фізичної підготовки [1].

Цифрові додатки й онлайн-платформи дають змогу створювати
індивідуальні програми фізичного виховання, відстежувати прогрес і
підтримувати мотивацію через гейміфікацію. Вони зручні як для офісних
працівників, так і для людей з обмеженою мобільністю.

Також цифрові технології забезпечують дистанційне фізичне виховання:
відео-уроки, інтерактивні тренування, автоматизоване оцінювання. Це
дозволяє підтримувати форму незалежно від місця перебування та часу.

Однак надмірне використання гаджетів спричиняє гіподинамію,
проблеми із зором і психоемоційне виснаження [2]. Тому важливо
застосовувати технології комплексно: оцінювати стан користувача, ставити
цілі (кількість кроків, пульс), аналізувати результати та коригувати
навантаження.

З педагогічного погляду цифровізація змінює підхід до фізичного
виховання: від універсальних нормативів - до персоналізованих програм і
постійного моніторингу. Використання цифрових засобів підвищує рівень
фізичної підготовленості в середньому на 15,5 % [1].

Перспективними є VR/AR, екзергеймінг і штучний інтелект для аналізу
фізичного стану, адаптації програм і підвищення мотивації [3]. Такі рішення
дозволяють поєднати фізичну активність із дистанційною роботою,
зберігаючи баланс між навантаженням і відпочинком.

Отже, цифрові технології відкривають нові можливості для моніторингу,
персоналізації й мотивації у сфері професійного здоров’я. Їх ефективність
залежить від системного підходу, цифрової грамотності та адаптації до
потреб користувача. В умовах зростання онлайн-зайнятості ці інструменти
стають необхідними для підтримки працездатності та добробуту.
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