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Аннотация 

В работе подчеркивается значимость физкультурно-оздоровительной работы с 

людьми, имеющими низкую работоспособность в результате переутомления, возникшего 

в результате интенсивной и утомительной трудовой деятельности. Авторы предлагают 

комплекс физических упражнений для более эффективной физической реабилитации и 

повышения их работоспособности в условиях санаторно курортного лечения. 

Положительные итоги исследования подтверждаются результатами, полученными по 

методике определения физической работоспособности PWC-170. Даются рекомендации 

для эффективного использования данной работы. Результаты работы показывают, что 

активное использование представленных средств физкультурной реабилитации при 

санаторно-курортном лечении позволил эффективно восстановить работоспособность 

людей с переутомлением, вызванным интенсивной трудовой деятельностью. Опыт данной 

работы может успешно использовать и в других сферах физкультурной реабилитации и 

рекреации, а также исследование может быть продолжено за счет использования других 

методов и средств, обеспечения других условий пребывания и лечения, и с пациентами 

различных возрастных групп, физической подготовленности и состояния здоровья. Также 

данная работа может проводиться в качестве профилактики переутомления и сохранения 

здоровья работников в различных организациях и учреждениях. 

Для цитирования в научных исследованиях 

Горшенина И.В., Зиамбетов В.Ю. Эффективность физкультурной реабилитации в 

восстановлении работоспособности при санаторно-курортном лечении // Педагогический 

журнал. 2022. Т. 12. № 5А. С. 414-419. DOI: 10.34670/AR.2022.62.27.056 

Ключевые слова 

Физическая реабилитация, физические упражнения, физическая работоспособность, 

санаторно-курортное лечение, здоровье. 

P
u

b
li

sh
in

g
 H

o
u

se
 "

A
N

A
L

IT
IK

A
 R

O
D

IS
" 

(a
n

al
it

ik
ar

o
d
is

@
y

an
d

ex
.r

u
) 

h
tt

p
:/

/p
u

b
li

sh
in

g
-v

ak
.r

u
/ 



Theory and methods of teaching (by ranges and levels of education) 415 
 

Efficiency of physical rehabilitation in restoration … 
 

Введение 

Одной из негативных тенденций развития социума на современном этапе является 

увеличившееся воздействие стрессовой среды на человека, а также необходимость трудится 

гораздо больше для сохранения дохода на прежнем уровне. Все это может способствовать 

переутомлению и трудовому выгоранию ведущих специалистов в разных сферах 

жизнедеятельности человека. Такая угроза трудоспособному наделению может негативно 

повлиять на показатели производства различных отраслей промышленности и на развитие 

экономики государства в целом. Одна из ведущих ролей в снижении данного негативного 

фактора, а также профилактике переутомления отводится специалистам в области физической 

культуры. Данные специалисты находятся в постоянном поиске путей повышения 

эффективности физкультурно-оздоровительных и реабилитационных воздействия на 

трудоспособного человека для сохранения его здоровья в современных условиях. Данная 

проблематика является все более актуальной сегодня.  

Исследования в данной области проводят многие ученые: Кораблев С.В. и Шевцов А.В. в 

своих трудах пишут о возможностях физической реабилитации на современном этапе 

[Кораблев, 2018; Шевцов, 2020]; Гасанова Ю.Н., Колоколова А.А. и Железнова Н.Е. в своих 

работах пишут о физической реабилитации людей с ограниченными возможностями здоровья 

[Гасанова, 2022; Железнова, 2021]; Егудина Е.Д. и Калашникова О.С. о физической 

реабилитации людей с остеопорозом [Егудина, 2022]; а Савко Е.И. и Комарчук Ю.П. пишут о 

реабилитации поясничного отдела позвоночника с помощью физических упражнений [Савко, 

2019]; Сергеев В.Н. с группой единомышленников подчеркивает значимость определения 

режима питания при санаторно-курортном лечении [Сергеев, 2020]; Никифорова О.Н. 

подтверждает результативность теста PWC-170 при определении физической 

работоспособности [Никифорова, 2020]. Но, несмотря на такое внимание ученых к данной 

проблематике, нам кажется, они упускают возможность проведения данной работы с 

относительно здоровыми людьми, но со сниженным иммунитетом и переутомлением, 

возникшим в результате интенсивной трудовой деятельности.  

В связи с этим мы предположили, то проведение мероприятий по физкультурной 

реабилитации будет проходить более успешной в условиях относительно длительного отдыха 

и, желательно, в санаторных условиях. 

Цель исследования: повысить эффективность восстановления работоспособности 

средствами физкультурной реабилитации в условиях санаторно-курортного лечения. Для 

достижения поставленной цели были поставлены следующие задачи исследования: подобрать 

и применить средства физкультурной реабилитации для повышения эффективности 

восстановления утраченной работоспособности; определить степень восстановления 

работоспособности в заданных условиях. 

Материалы и методы исследования 

Две группы мужчин в возрасте от 40 до 50 лет по 16 человек с равными исходными 

(низкими) показателями работоспособности и физической подготовленности, с угнетенной 

работоспособностью находились в одинаковых условиях санаторно-курортного лечения на 

берегу Черного моря.  

В работе использовался эксперимент, а также методы наблюдения, анализа и сравнения 

данных. Срез показателей работоспособности проводился в начале исследования (I этап), в 
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середине (II этап) и в конце (III этап) исследования. Показатели определялись по результатам 

тестирования PWC 170 (Карпман В. Л., 1988).  

Ход исследования 

С контрольной группой (КГ) не проводились физкультурные мероприятия, 

запланированные для экспериментальной работы. Кроме лечебно-оздоровительных процедур, 

определенных режимом дня в санатории, с экспериментальной группой (ЭГ) проводилась 

работа с применением различных средств физкультурной реабилитации. 

Для проведения исследования были подобраны следующие средства: различные виды 

спортивных игр в упрощенном (облегченном) формате, некоторые элементы легкоатлетических 

упражнений, элементы плавания, простые походы, массаж, дыхательная гимнастика, лечебная 

физическая культура, элементы йоги и ушу. Занятия проводились в рекомендательной форме с 

постоянным поддержанием на высоком уровне интереса к ним и познавательной активности. 

Соответственно корректировалось время оздоровительных процедур, с учетом мужчин, 

входивших в экспериментальную группу. Также успешно могут применятся другие, 

разнообразные средства и методы физической реабилитации [Позняк, 2019]. 

Результаты исследования 

Результаты экспериментальной работы представлены в таблице в виде показателей 

работоспособности по тесту PWC 170 [Бяловский, 2021]. 

Таблица 1 - Показатели работоспособности 

Тест КГ ЭГ 

I этап II этап III этап I этап II этап III этап 

PWC 170, (кг·м/мин) 478 527 569 453 546 612 

 

В итоге, по результатам исследования работоспособности в КГ на I этапе средине 

показатели равны 478 кг·м/мин, на II этапе – 527 кг·м/мин, на III этапе – 569 кг·м/мин. А в ЭГ 

средние показатели работоспособности на I этапе – 453 кг·м/мин, на II этапе – 546 кг·м/мин и 

на III этапе – 612 кг·м/мин. Если сравнивать рост средних показателей в группах, то в КГ он 

составил 91 кг·м/мин, а в ЭГ – 159 кг·м/мин, это на 68 кг·м/мин больше, что говорит о гораздо 

большей результативности работы по восстановлению работоспособности.  

Устные опросы отдыхающих и сотрудников санатория подтвердили значительный рост 

показателей здоровья, эмоциональный подъем и прилив жизненных сил. 

Заключение 

Результаты работы показывают, что активное использование представленных средств 

физкультурной реабилитации при санаторно-курортном лечении позволил эффективно 

восстановить работоспособность людей с переутомлением, вызванным интенсивной трудовой 

деятельностью. Опыт данной работы может успешно использовать и в других сферах 

физкультурной реабилитации и рекреации, а также исследование может быть продолжено за 

счет использования других методов и средств, обеспечения других условий пребывания и 

лечения, и с пациентами различных возрастных групп, физической подготовленности и 
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состояния здоровья. Также данная работа может проводиться в качестве профилактики 

переутомления и сохранения здоровья работников в различных организациях и учреждениях. 
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Abstract 

The research described in this paper emphasizes the importance of physical culture and health-

improving work with people who have low working capacity as a result of overwork resulting from 

intense and tiring labor activity. The authors offer a set of physical exercises for more effective 
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physical rehabilitation and increase their efficiency in the conditions of sanatorium treatment. The 

positive results of the study are confirmed by the results obtained by the PWC-170 method for 

determining physical performance. Some recommendations for the effective use of this work are 

given. The results of the work show that the active use of the presented means of physical 

rehabilitation in sanatorium-and-spa treatment made it possible to effectively restore the working 

capacity of people with overwork caused by intensive work. The experience of this work can be 

successfully used in other areas of physical rehabilitation and recreation, and the study can be 

continued through the use of other methods and means, providing other conditions of stay and 

treatment, and with patients of different age groups, physical fitness and health status. Also, this 

work can be carried out as a prevention of overwork and the preservation of the health of workers 

in various organizations and institutions. 
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