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Анотації 
У статті висвітлено аналіз стану ціннісно-деонтологічних компетенцій ІТ-фахівців з досвідом 

роботи від 5 років, а також фізичної активності. Мета – показати зв’язок між рівнем фізичної 
активності, спортивного режиму та рівнем ціннісно-деонтологічних компетентностей ІТ-фахівців. 
Матеріали та методи дослідження. Проаналізовано пошукові бази даних Інтернет (Scopus, Web of 
Science, ResearchGate, Google Schoolar); було здійснено систематизований огляд матеріалів та дослі-
джень щодо впливу фізичної активності на різні аспекти життя. Для проведення експерименту було 
використано такі емпіричні методи, як опитування, інтерв’ювання та експеримент. Для обробки 
результатів використано такі методи математичної статистики, як: кореляційний аналіз, доведення 
статистичної значущості результатів, інструментарій SPSSv25.0. Результати дослідження. Резуль-
тати дослідження показали позитивний зв’язок між рівнем фізичної активності та ціннісно-деонто-
логічними компетентностями ІТ-фахівців. Опитувані, які мали високий рівень фізичної активності, 
також проявляли вищий рівень відповідальності та етичності у роботі, що своєю чергою вказує на 
те, що підтримка спортивного режиму може сприяти формуванню та підвищенню ціннісно-деон-
тологічних принципів серед ІТ-фахівців. Водночас опитувані ІТ-фахівці з високим рівнем фізич-
ної активності проявляли більшу самодисципліну та зосередженість у прийнятті етичних рішень. 
Висновки. Такі висновки емпіричного дослідження вказують на те, що регулярна фізична актив-
ність може сприяти розвитку таких ключових компетентностей, як самоконтроль та здатність до 
аналізу ситуацій, та підкреслюють важливість підтримки фізичної активності серед ІТ-фахівців для 
підвищення рівня ціннісно-деонтологічних компетентностей, що своєю чергою сприятиме успіш-
ній професійній діяльності, а тому і якості наданих послуг у галузі ІТ.

Ключові слова: фізична активність, базові цінності, ціннісно-деонтологічні компетенції, ІТ-фахівці.

The article highlights the analysis of the state of value-deontological competences of IT specialists with 
work experience of 5 years or more, as well as physical activity. The goal is to show the connection between 
the level of physical activity, sports regime and the level of value-deontological competencies of IT spe-
cialists. Research materials and methods. Analysis of Internet search databases (Scopus, Web of Science, 
ResearchGate, Google Scholar), a systematic review of materials and studies on the impact of physical activ-
ity on various aspects of life was carried out. The following empirical methods were used to conduct the 
experiment: survey, interview and experiment. The following methods of mathematical statistics are used to 
process the results: correlation analysis, proving the statistical significance of the results, SPSSv25.0 toolkit. 
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Research results. The results of the study showed a positive relationship between the level of physical activ-
ity and value-deontological competencies of IT specialists. Respondents who had a high level of physical 
activity also showed a higher level of responsibility and ethics in work, which in turn indicates that supporting 
a sports regime can contribute to the formation and improvement of value-deontological principles among IT 
specialists. At the same time, interviewed IT professionals with a high level of physical activity showed great-
er self-discipline and concentration in making ethical decisions. Conclusions. Such conclusions of the empir-
ical study indicate that regular physical activity can contribute to the development of such key competencies 
as self-control and the ability to analyze situations and emphasize the importance of supporting physical 
activity among IT professionals to increase the level of value-deontological competencies, which in turn will 
contribute to successful professional activity, and therefore the quality of services provided in the field of IT.

Key words: physical activity, basic values, value-deontological competences, IT specialists.

Вступ. За визначенням ВООЗ, «фізична 
активність – це будь-який рух тіла, що виро-
бляється скелетними м’язами, який своєю 
чергою потребує витрат енергії. Фізична 
активність застосовується для всіх пересу-
вань, у тому числі під час дозвілля, для тран-
спортування до та назад…» [9]. Сама фізична 
діяльність може включати різні фізичні 
навантаження, такі як сплановані фізичні 
зусилля (участь у заняттях з фізкультури та 
спортивних заняттях), гра, домашні справи 
в приміщенні та/або на відкритому повітрі, 
фітнес у дозвіллі та прогулянки [12].

У сучасному цифровому світі, напру-
женому графіку роботи, коливанні ринку 
ІТ-галузі особливу увагу потрібно приді-
лити здоров’ю та благополуччю ІТ-фахівців. 
Саме малорухливий спосіб життя поширений 
серед ІТ-фахівців через їхню схильність до 
тривалого перебування за комп’ютером та 
монітором, що може негативно впливати на 
їхню продуктивність праці через проблеми зі 
здоров’ям, стресом і зниженням зосередже-
ності. Регулярна фізична активність зміцнює 
фізичне здоров’я, знижує ризик хронічних 
захворювань, таких як ожиріння, серцево-
судинні захворювання та діабет, а також 
покращує загальне самопочуття. Здорові 
люди краще підготовлені для ефективного 
виконання своїх робочих обов’язків, що при-
зводить до підвищення продуктивності та 
задоволення від роботи.

ІТ-індустрія відома своїм високим тиском 
і вимогливим робочим середовищем, що може 
призвести до стресу та виснаження серед 
професіоналів. Заняття фізичною культурою 
допомагають зняти стрес, покращити настрій 
і зміцнити психічне здоров’я. ІТ-фахівці, які 

ефективно справляються зі стресом, краще 
зосереджуються, приймають обґрунтовані 
рішення та підтримують позитивні стосунки 
з колегами та клієнтами, а тому підвищують 
якість своїх когнітивних функцій. Є значна 
кількість наукових досліджень, які підтвер-
джують позитивний вплив фізичної актив-
ності на когнітивні функції, такі як пам’ять, 
увага та навички вирішення проблем. 

Наприклад, у дослідженні, проведеному 
у 2018 році, було виявлено, що регулярна 
фізична активність пов’язана з покращенням 
когнітивних функцій, таких як пам’ять та 
увага, у дорослих [14]. В 2019 році дослідники 
виявили, що фізична активність може покра-
щувати когнітивні функції через позитивний 
вплив на структуру та функцію мозку [5].

Також наявні дослідження, що показують, 
що регулярна фізична активність може під-
тримувати когнітивні функції та запобігати 
втраті пам’яті з віком [2; 10]. Таким чином, 
ці дослідження можуть служити прикладами 
того, як фізична активність може покращу-
вати когнітивні функції, включаючи пам’ять, 
увагу та навички вирішення проблем, що 
є важливим для ІТ-фахівців. У контексті 
нашого дослідження когнітивний складник 
лежить в основі дизайну ціннісно-деонтоло-
гічних компетентностей ІТ-фахівців [1; 4]. 
Отже, фізична активність, регулярні заняття 
спортом підвищують рівень та якість таких 
компетентностей.

Хоча робота в ІТ часто включає неза-
лежні завдання, співпраця та ефективне спіл-
кування є важливими для успіху проєкту. 
Участь у командних видах спорту або гру-
пових фізичних вправах розвиває командну 
роботу, навички спілкування та міжособис-
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тісні стосунки. ІТ-фахівці, які досягли успіху 
в цих галузях, краще підготовлені для співп-
раці з колегами, розуміють потреби клієнтів 
і пропонують високоякісні рішення (міжосо-
бистісна комунікація).

Фізична активність сприяє формуванню 
таких цінностей, як дисципліна, чесність 
і спортивна майстерність, які є важливими 
для етичної поведінки. ІТ-фахівці, які дотри-
муються спортивного режиму, демонстру-
ють дисциплінованість і відданість, якості, 
які перетворюються на етичну поведінку на 
робочому місці. Крім того, участь у спорті 
зміцнює принципи справедливості, поваги та 
чесності, які є невід’ємною частиною дотри-
мання етичних стандартів у професійній взає-
модії та прийнятті рішень (етична поведінка).

Заохочення ІТ-спеціалістів надавати пріо-
ритет фізичній активності та дотримуватися 
спортивного режиму сприяє балансу між 
роботою та особистим життям. Поєднання 
робочих обов’язків із фізичною підготовкою 
допомагає запобігти виснаженню, підвищує 
задоволеність роботою та покращує загальну 
якість життя. ІТ-фахівці, які надають пріори-
тет своєму добробуту, швидше за все, працю-
ватимуть якнайкраще та сприятимуть пози-
тивному розвитку своїх організацій, тобто 
матимуть баланс між роботою та особистим 
життям.

Вивчення впливу фізичної активності та 
дотримання спортивного режиму, різнома-
нітні системи ексергеймінгу як альтернатив-
них засобів фізичного виховання і спорту [15] 
на формування позитивної ціннісно-деон-
тологічної компетентності ІТ-спеціаліста 
є виправданим з кількох причин: це зміцнює 
фізичне здоров’я, знижує рівень стресу, покра-
щує когнітивні функції, розвиває командну 
роботу та комунікативні навички, зміцнює 
етичну поведінку та підтримує баланс між 
роботою та особистим життям. Інвестиції 
в благополуччя ІТ-фахівців за допомогою іні-
ціатив щодо фізичної активності сприяють 
їх професійному розвитку, задоволенню від 
роботи та загальному успіху в ІТ-галузі. На 
сьогодні питання є не досить дослідженим та 
потребує більш детального вивчення. 

Мета роботи – виявлення зв’язку між 
рівнем фізичної активності, спортивного 
режиму та рівнем ціннісно-деонтологічних 
компетентностей ІТ-фахівців.

Матеріали та методи дослідження. Для 
вирішення поставленого завдання було про-
ведена експериментальна робота, в процесі 
якої використовували загальнотеоретичні 
методи, такі як: опис, узагальнення та порів-
няння, а також емпіричні методи – опиту-
вання, інтерв’ювання та експеримент. Для 
статистичної обробки використовувався 
пакет SPSSv25.0.

Матеріал дослідження – група ІТ-фахівців 
Рівненського та Львівського районів 
загальною чисельністю 212 чоловік, з них 
73% – чоловіків та 27% жінок, середній вік – 
25±5років. Критеріями включення був досвід 
роботи в ІТ-галузі більше 5 років.

Результати дослідження. За вимогами 
етичного кодексу ІТ-компаній, де працевла-
штовані ІТ-фахівці, було отримано дозвіл, 
а згодом проведено спостережне дослі-
дження, яке включало виявлення рівня фізич-
ної активності (ФА) та рівня базових ціннос-
тей ІТ-фахівців у період 2022–2023 років. 

Для збору даних дослідження рівня ФА 
використовувалися модифікований та структу-
рований опитувальник, що базувався на WHO 
Global Physical Activity Questionnaire (GPAQ) 
[8], та вимірювання рівнів базових цінностей 
за методикою Шварца. Така анкета була ство-
рена у Google Forms та складалась з трьох 
частин: 1) опитування особистих та демогра-
фічних даних, включаючи вік, стать; 2) оціню-
вання рівня ФА за GPAQ; 3) оцінювання рівня 
базових цінностей за методикою Шварца. 

Фізичну активність респондентів вимірю-
вали в термінах – метаболічний еквівалент 
для завдань хвилин на тиждень (METM/W). 
За критерії фізичної активності в GPAQ 
вибрано фізичну активність під час роботи, 
переміщення та відпочинку. Було виділено 
такі види фізичної активності: активність 
середньої інтенсивності (MIA) і активність 
високої інтенсивності (VIA). А рівні ФА 
були класифіковані як: не досить активний, 
помірно активний та високоактивний [7]. 
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Своєю чергою рівень фізичної активності 
для кожної інтенсивності та загальний рівень 
фізичної активності обчислювали окремо за 
допомогою відповідних формул. 

Рівень сформованості ціннісно-деонто-
логічних компетентностей було оцінено за 
рівнями базових цінностей та досліджено за 
допомогою методики Шварца. Опитувані оці-
нювали себе за допомогою 10 типів цінностей 
та визначали, наскільки ці описи відображали 
їхні особисті цінності. Було використано 
5-бальну шкалу від «дуже схожий на мене» 
до «зовсім не схожий на мене». Вимірювання 
було здійснено за методикою Шварца з вио-
кремленням таких рівнів базових цінностей – 
«високий», «середній», «низький» [16]. 

Надалі було досліджено зв’язок між рів-
нем фізичної активності та рівнем ціннісно-
деонтологічних компетентностей ІТ-фахівців 
Рівненської та Львівської областей.

Нормальність даних перевірялася за допо-
могою тесту Shapiro-Wilk. Виявлено нор-
мальний розподіл, тому було застосовано 
коефіцієнт кореляції Пірсона. На етапі емпі-
ричного дослідження проводився кореляцій-
ний аналіз (за допомогою кореляції Пірсона 
двосторонньої), що дозволив виявити коре-
ляти рівнів сформованості базових цінностей 
та рівні фізичної активності досліджуваних. 
Обробка результатів проводилася програмою 
SPSSv25.0 для обчислення статистичного 
результату. Результати наведені в табл. 1.

Результати кореляційного аналізу пока-
зали наявність зав’язків між рівнями фізичної 
активності та рівнями. Було виявлено одно-
сторонні зв’язки між: високим рівнем базо-
вих цінностей, пам’яттю та високоактивним 
рівнем фізичної активності (0,742), середнім 
рівнем базових цінностей та високоактивним 
рівнем фізичної активності (0,456), середнім 
рівнем базових цінностей та помірно актив-
ним рівнем фізичної активності (0,732) при 
рівні значущості 0,01. Крім того, наявні одно-
сторонні зв’язки між високим рівнем базових 
цінностей та помірно активним рівнем фізич-
ної активності (0,702), низьким рівнем базо-
вих цінностей та не досить активним рівнем 
фізичної активності (0,676). Щодо існування 
двосторонніх зв’язків помічено такі тенден-
ції: зворотно корелює середній рівень базових 
цінностей з помірно активним рівнем фізич-
ної активності (-0,334) при рівні значущості 
0,05. Шкала низького рівня базових ціннос-
тей не має значимих кореляційних зв’язків 
з такими змінними, як високоактивний та 
помірно активний рівні фізичної активності 
опитуваних ІТ-фахівців.

Дискусія. Отож, усі виділені в дослідженні 
зв’язки є прийнятними для розгляду. Розгля-
немо їх детальніше. 

Перша група зв’язків – високий рівень 
базових цінностей та високоактивний рівень 
фізичної активності, а тому і рівень цінносно-
деонтологічних компетенцій; середній рівень 

Таблиця 1
Кореляція між рівнями фізичної активності та рівнями базових цінностей ІТ-фахівця

Рівні фізичної 
активності Кореляція Рівні сформованості базових цінностей

Високий рівень Середній рівень Низький рівень

Високоактивний
Кореляція
Пірсона 0,742 0,456 0,065

Знач. (2-стор) 0,17 0,31 0,250
N 212 212 212

Помірно активний
Кореляція
Пірсона 0,702 -0,3341 0,099

Знач. (2-стор) 0,09 0,006 0,21
N 212 212 212

Не досить активний

Кореляція
Пірсона 0,115 0,339 0,676

Знач. (2-стор) 0,033 0,176 0,320
N 212 212 212

1Kореляція значима при рівні значущості 0,05.
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базових цінностей та активний рівень фізич-
ної активності опитуваних ІТ-фахівців є від-
носно зрозумілими. Розглянемо детальніше. 

До прикладу, заняття фізичною активністю 
потребують дисципліни та відданості. Неза-
лежно від того, чи це дотримання регулярних 
вправ, підготовка до змагань або подолання 
фізичного дискомфорту, люди розвивають 
сильне почуття дисципліни. Ця дисципліна 
поширюється на інші сфери життя, сприяючи 
відданості особистим та етичним цінностям, 
а тому високому рівню ціннісно-деонтологіч-
них компетенцій. Наявна кількість фізичних 
вправ, наприклад командні види спорту, під-
креслюють важливість поваги до себе, товари-
шів по команді, суперників та офіційних осіб, 
а дотримання правил, витончене сприйняття 
перемог і поразок і шанобливе ставлення до 
інших – це цінності, які підкріплюються спор-
тивною майстерністю, тобто сприяють роз-
витку етичної поведінки як на полі, так і поза 
ним. Учасники ігор, особливо командних, фор-
мують важливість чесності та чесності в зма-
ганнях. Ці цінності перетворюються на етичну 
поведінку, сприяючи почуттю справедливості 
та справедливості в усіх аспектах життя. 
Наприклад, було доведено [6; 13], що участь 
у командних спортивних іграх має позитив-
ний вплив на розвиток етичних цінностей 
у студентів. Результати показали, що студенти, 
які активно брали участь у командних спор-
тивних іграх, були більш схильні до розвитку 
етичних цінностей, таких як співробітництво, 
взаємодопомога та справедливість. В іншому 
дослідженні було аргументовано, що учас-
ники командних ігор проявляли більшу схиль-
ність до взаємодопомоги, співробітництва та 
справедливості порівняно з тими, хто не брав 
участь у таких іграх [17].

Пояснення зв’язку середнього рівня базових 
цінностей та активного рівня фізичної актив-
ності є прийнятним. Наприклад, опитувані, 
що займались командними видами спорту або 
груповими фізичними вправами, мали серед-
ній рівень ціннісно-деонтологічних компетен-
цій у контексті афективних (цінності, особисті 
якості) елементів таких компетентностей [1]. 
Такі заняття сприяють командній роботі та 

співпраці. Отримані результати нашого дослі-
дження співпадають з дослідженням [11], яке 
показало, що участь у спортивних вправах, 
таких як командні види спорту або групові 
фізичні тренування, може позитивно впливати 
на командну роботу та співпрацю, зокрема 
на підвищення рівня довіри між учасниками, 
підтримку спільних цілей та підвищення про-
дуктивності групи. У дослідженні Бланкард 
і інших [3] розглянуто взаємозв’язок між 
командною співпрацею та успіхом спортивних 
команд. Вони виявили, що спортивні команди, 
які проявляли високий рівень командної співп-
раці та спільно працювали над досягненням 
спільних цілей, мали більший успіх у змаган-
нях. Отже, ІТ-фахівці навчаються працювати 
разом для досягнення спільної мети, ефек-
тивно спілкуватися та підтримувати один 
одного, а такий досвід культивує такі цінності, 
як співпраця, емпатія, які є важливими для 
етичної поведінки в міжособистісних стосун-
ках і професійному середовищі. Таким чином, 
фізична активність відіграє життєво важливу 
роль у позитивному формуванні цінностей 
і деонтологічних компетенцій, сприяючи вихо-
ванню дисципліни, поваги, справедливості, 
командної роботи, стійкості та наполегливості. 
Включення фізичної активності до навчальних 
програм і сприяння спортивній майстерності 
у спортивних програмах може доповнити тра-
диційні методи виховання цінностей і сприяти 
розвитку особистості з твердими етичними 
принципами. 

Висновки. Отже, дослідження показало, 
що наявний позитивний та значущий зв’язок 
високого рівня фізичної активності та висо-
кого рівня ціннісно-деонтологічних компе-
тенцій ІТ-фахівців. Такий висновок експе-
риментально підтверджений, є логічним та 
зрозумілим. Заняття фізичною активністю на 
високому рівні підвищує якість життя та його 
компоненти, сприяє розвитку різних аспектів 
особистості (покращення загального здоров’я 
та підвищення рівня енергії, дисципліни, само-
дисципліни та самоконтролю, навичок співп-
раці, комунікації та взаємодії), які є важливими 
для успішної діяльності у сфері ІТ, включаючи 
ціннісно-деонтологічні компетенції. 
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