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Аннотация: профессия специалиста по ремонту радиоаппаратуры предполагает длительное пребывание 

в статичных позах, работу со схемами различных устройств и самими устройствами, мелкую моторику и 
подверженность воздействия профессиональных опасностей, что приводит к физическому переутомлению 
и снижению эффективности работы и развитию профессиональных болезней. 

В представленном материале рассматривается роль физического воспитания как восстановительной ме-
ры для противодействия негативным последствиям долгого нахождения в положении сидя, повторяющего-
ся напряжения и психического стресса. 

Анализируя эргономические риски, такие как нарушения в опорно-двигательном аппарате, нарушение 
кровообращения и когнитивная усталость, авторы исследования подчеркивают, что целенаправленные фи-
зические нагрузки (силовые и аэробные нагрузки) способствуют повышению работоспособности и произ-
водительность труда. Эмпирические данные исследований в области гигиены труда показывают, что заня-
тия физкультурой способствуют улучшению выносливости, ловкости и концентрации внимания, что 
напрямую приводит к повышению производительности труда и снижению уровня травматизма. Вопросы 
повышения эффективности труда всегда были актуальными, так как обеспечивают повышение производи-
тельности и экономического потенциала страны. 

Полученные результаты подчеркивают актуальность включения физической культуры в структуру ра-
бочего дня для сохранения и повышения работоспособности специалистов по ремонту радиоаппаратуры и 
аналогичных малоподвижных профессий. 
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Abstract: the profession of a radio equipment repair specialist involves staying in static positions for a long 

time, working with circuits of various devices and the devices themselves, fine motor skills and exposure to occu-
pational hazards, which leads to physical fatigue and reduced work efficiency and the development of occupational 
diseases.  

The presented material examines the role of physical education as a restorative measure to counteract the nega-
tive effects of prolonged sitting, repetitive stress and mental stress.  

Analyzing ergonomic risks, such as disorders in the musculoskeletal system, circulatory disorders and cognitive 
fatigue, the authors of the study emphasize that targeted physical activity (strength and aerobic exercise) contribute 
to increased work capacity and productivity. Empirical data from research in the field of occupational health show 
that physical education improves endurance, agility, and concentration, which directly leads to increased productiv-
ity and reduced injury rates. The issues of increasing labor efficiency have always been relevant, as they ensure an 
increase in productivity and the economic potential of the country. 

The results obtained emphasize the relevance of including physical culture in the structure of the working day in 
order to preserve and improve the working capacity of specialists in the repair of radio equipment and similar sed-
entary professions. 
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Введение 

В быстро развивающейся и становящаяся все 
более сложной радиоаппаратуры перед специали-
стами стоит задача диагностики, технического об-
служивания и ремонта сложных электронных си-
стем. Эта работа требует не только технических 
знаний, но и длительных периодов сосредоточен-
ности, точности и физических усилий. Со време-
нем повторяющийся характер работы в сочетании 
с длительным временем проведенными в сидячем 
положении или в неудобных позах приводит к 
развитию физическому и умственному утомлению 
и снижению производительности труда. Для под-
держания максимальной производительности и 
обеспечения долгосрочной карьерной устойчиво-
сти этим специалистам важно применять страте-
гии, которые восстанавливают их трудоспособ-
ность и способствуют общему благополучию. 

Занятия физической культурой и спортом 
предлагают эффективное и комплексное решение 
перечисленных проблем. Помимо пользы для здо-
ровья, физические нагрузки могут играть жизнен-

но важную роль в оздоровлении тела и восстанов-
ления работоспособности, позволяя специалистам 
по ремонту восстанавливаться после напряженной 
работы и возвращаться к своим обязанностям с 
новыми силами и сосредоточенностью. Занятия 
физической культурой – от снижения мышечного 
напряжения и улучшения кровообращения, до 
снятия стресса и улучшения когнитивных функ-
ций – обеспечивают комплексный подход к вос-
становлению работоспособности. 

В представленном материале исследования 
рассматривается преобразующая роль физическо-
го воспитания в жизни специалистов по ремонту 
радиоаппаратуры. Включив физическую подго-
товку в свой распорядок дня, эти специалисты мо-
гут не только восстановить свою работоспособ-
ность, но и повысить творческий потенциал и спо-
собствовать более устойчивой и полноценной ка-
рьере. 

Материалы и методы исследований 
Для решения задач, поставленных в исследова-

нии, был использован метода анализа и обобще-
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ния данных авторов по направлению исследова-
ния. Так же для выявления воздействия физиче-
ских нагрузок на процессы восстановления были 
использованы методы опроса и беседы специали-
стов, ремонтирующих радиоэлектронную аппара-
туру. Так же выполнили наблюдение за рабочей 
позой специалистов, ремонтирующих радиоэлек-
тронную аппаратуру. 

Результаты и обсуждения 
Специалисты по ремонту электронного обору-

дования специализируются на диагностике, об-
служивании и ремонте электронных устройств и 
систем. Требования к этой профессии варьируют-
ся в зависимости от конкретной отрасли (напри-
мер, бытовая электроника, промышленное обору-
дование, телекоммуникации) и сложности обслу-
живаемого оборудования. 

Специалисты по ремонту радиоэлектронного 
оборудования часто сталкиваются с физическими 
и умственными нагрузками, такими как диагно-
стика сложных неисправностей, точная пайка и 
работа со сложными компонентами. Со временем 
эти действия могут привести к переутомлению, 
стрессу и снижению производительности. Занятия 
физической культурой могут сыграть решающую 
роль в восстановлении и поддержании их работо-
способности [4, 5]. 

В процессе наблюдений за рабочей позой спе-
циалистов, выполняющих ремонт радиоэлектрон-
ной аппаратуры выяснилось, что при проведении 
ремонтных работ часто приходится подолгу нахо-
дится в положении сидя или принимать неудоб-
ные позы, что приводит к скованности мышц и 
дискомфорту. Длительное нахождение в положе-
нии сидя, характерное для таких профессий, как 
ремонт радиоаппаратуры, приводит к многочис-
ленным негативным последствиям для состояния 
здоровья. 

Так в процессе длительного нахождения в по-
ложении сидя развиваются проблемы с опорно-
двигательным аппаратом, так же из-за низкой дви-
гательной активности и длительным нахождением 
в положении сидя происходит застой крови в ор-
ганах малого таза и нижних конечностей. Так же 
длительное нахождение в положении сидя проис-
ходит перенапряжение одних мышечных групп и 
систем и недогрузка других, что приводит к разви-
тию ряда патологий. Так же развиваются боли в 
спине и шее, т.е. неправильная осанка и рабочая 
поза приводит к сдавливанию межпозвоночных 
дисков и длительному напряжению мышц, что 
приводит к развитию болевого синдрома [8, 9]. 

В положении сидя происходит ухудшение кро-
вообращения, т.е. замедляет кровоток, увеличивая 
риск тромбоза глубоких вен и варикозного расши-

рения вен. Так же длительное нахождение в поло-
жении сидя связано с повышением риска сердеч-
но-сосудистых заболеваний, приводящих к ин-
фарктам, инсультам.  Малоподвижный образ жиз-
ни снижает уровень ЛПВП и повышает уровень 
ЛПНП [4, 7]. 

Выполнение работ в положении сидя снижает 
активность ферментов, сжигающих жир, что при-
водит к увеличению веса. Малоподвижный образ 
жизни способствует повышению резистентности к 
инсулину, так как мышцы сжигают меньше глю-
козы, что повышает риск развития диабета [10].  
Длительное нахождение в положении сидя спо-
собствует накоплению висцерального жира вокруг 
органов, увеличивая риск ожирения.  Так же ма-
лоподвижный образ жизни способствует повыше-
нию риска депрессии и тревожности, т.к. недоста-
ток движения снижает выработку эндорфинов и 
повышает уровень гормонов стресса. 

Аэробные нагрузки, такие как бег, плавание, 
езда на велосипеде или быстрая ходьба, активизи-
рует кровоток, доставляя больше кислорода и пи-
тательных веществ к мышцам и тканям, что спо-
собствует быстрому восстановлению. Короткие 
прогулки (каждые 1-2 часа) или 5-минутная ходь-
ба каждый час способствует улучшению кровооб-
ращения в ногах (предотвращая образование 
тромбов), способствует поддержанию оптималь-
ного уровня глюкозы в крови [3, 10]. 

Так рекомендуются ежедневные умеренные 
физические нагрузки (быстрая ходьба, езда на ве-
лосипеде, плавание) будут способствовать под-
держанию здоровья сердечно-сосудистой системы, 
активизации кровотока и предупреждать развитие 
развитию различных патологий. 

Занятия силового характера или упражнения с 
отягощениями способствует развитию мышц спи-
ны и верхней части тела. Поэтому необходимо 
включать в систему занятий для активизации кро-
вотока и нивелирования негативного воздействия 
длительного нахождения в положении сидя вклю-
чать упражнения силового характера как с соб-
ственным весом (сгибание и разгибание рук в упо-
ре лежа, подтягивание на высокой и низкой пере-
кладине и т.д.) так и с отягощениями, и на трена-
жерах. Занятия рекомендуется выстраивать по ме-
тоду круговой тренировки, что позволит воздей-
ствовать на основные группы мышц. 

Так же выполнение различных гимнастических 
упражнений в течении рабочего дня будет способ-
ствовать восстановлению работоспособности и 
нивелирования негативных изменений. Упражне-
ния должны задействовать основные группы 
мышц. Для составления комплексов для физкульт 
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пауз приводим ниже, упражнений гораздо больше 
и авторы приводят небольшую часть их. 

Упражнения для шеи и плеч (снимают  
напряжение от сидячей работы) 

− наклоны головы вперёд-назад, влево-вправо; 
− медленные вращения головой по часовой и 

против часовой стрелки; 
− подъём и опускание плеч («пожимание»); 
− круговые движения плечами вперёд и назад. 

Упражнения для рук и кистей (улучшают  
кровообращение, предотвращают  

туннельный синдром) 
− сжимание и разжимание кулаков; 
− вращения кистями в обе стороны; 
− растяжка пальцев (разведение в стороны); 
− подъём рук вверх с потягиванием. 
Упражнения для спины и корпуса (разгру-

жают позвоночник, улучшают осанку) 
− наклоны вперёд (руки к носкам или полу); 
− повороты корпуса влево-вправо (руки на поя-

се или вытянуты в стороны); 
− боковые наклоны (рука тянется в сторону); 
− прогибы назад (руки на пояснице, лопатки 

сведены). 
Упражнения для ног (активизируют 
кровоток, предотвращают застой) 

− подъём на носки (улучшает циркуляцию кро-
ви); 

− поочерёдное сгибание ног в колене (можно 
сидя или стоя); 

− махи ногами вперёд-назад и в стороны; 
− мини-приседания (неглубокие, без отрыва пя-

ток). 
Дыхательные упражнения (расслабление, 

насыщение кислородом) 
− глубокий вдох с подъёмом рук вверх, мед-

ленный выдох с опусканием; 
− диафрагмальное дыхание (животом); 
− дополнительно (если есть возможность); 
− ходьба на месте (1-2 минуты); 
− упражнения с эспандером или резиновой лен-

той. 
Оптимальное время выполнения каждого 

упражнения – 10-15 повторений или 20-30 секунд. 
Комплекс можно выполнять в условиях ремонтной 
мастерской электронной аппаратуры или домаш-
ней работы. 

В результате занятий физической культурой 
происходит улучшение концентрации внимания, 
так как занятия, требующие точности и внима-
тельности, такие как настольный теннис или бое-
вые искусства, могут усилить концентрацию вни-
мания, разработки тактики игры и повысить спо-
собность концентрироваться на выполнении де-

тальных ремонтных работ [7, 10]. Так же данные 
авторов [2, 10] указывают, что регулярная физиче-
ская активность способствует улучшению памяти, 
навыков решения проблем и когнитивную дея-
тельность, которые необходимы для диагностики 
и ремонта сложных электронных устройств и си-
стем. 

Занятия спортивными играми будет способ-
ствовать воспитанию физических качеств (ско-
ростно-силовых способностей, координационных 
способностей и ловкости, снижению психологиче-
ского напряжения, восстановления работоспособ-
ности [1, 4, 5]. Занятия такими видами спорта как 
настольный теннис или бадминтон улучшает зри-
тельно-моторную координацию и реакцию, коор-
динационные способности и ловкость, которые 
необходимы для точной работы по восстановле-
нию работы радиоаппаратуры. 

Занятия физической культурой уменьшают 
симптомы депрессии и тревоги, способствуют по-
зитивному настрою и эмоциональному благополу-
чию, что подтвердилось в результате опроса спе-
циалистов по ремонту радиоаппаратуры. Так все 
100% опрошенных указали, что после занятий фи-
зической культурой они испытывали повышение 
работоспособности и восстановление. Но восста-
новление отмечалось только при выполнении не-
значительных физических нагрузок аэробного ха-
рактера, тогда как при выполнении высокоинтен-
сивных нагрузок отмечается не всегда приводит к 
восстановлению работоспособности. Наибольшее 
восстановление отмечалось после пеших прогулок 
или игры в настольный теннис, тогда как игра в 
футбол приводила к незначительному снижению 
работоспособности, что выяснилось в результате 
опроса. 

Участие в командных видах спорта, таких как 
футбол, баскетбол или волейбол, развивает това-
рищество, навыки общения и командной работы. 
Эти качества необходимы в условиях совместной 
работы при выполнении сложных проектов или 
при обращении за советом к коллегам. 

Для восстановления работоспособности специ-
алистов авторы [6, 7, 8] рекомендуют использо-
вать циклические виды спорта. Для подтвержде-
ния данных рекомендаций по окончании рабочего 
дня занимающиеся ремонтом радиотехники вы-
полняли нагрузки циклического характера в 
аэробной зоне. В результате выполнения все зани-
мающиеся указали, что у их улучшилось настрое-
ние, и по субъективным оценкам у них улучши-
лась работоспособность. 

Для выяснения какой вид спорта наиболее эф-
фективен в восстановлении работоспособности 
был проведен опрос специалистов по ремонту ра-
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диоаппаратуры. В результате данного опроса вы-
яснилось, что 37% указали на занятия плаванием, 
для 36% эффективными оказались занятия бегом и 
24% опрошенных указали на упражнения силового 
характера. Для остальных эффективными для вос-
становления работоспособности стали спортивные 
игры. 

В режиме рабочего дня необходимо планиро-
вать физкультпаузы и физкультминуты, чтобы ни-
велировать утомление и восстановить концентра-
цию и устойчивость внимания. Необходимо начи-
нать с простых упражнений постепенно увеличи-
вая количество повторений, чтобы предотвратить 
переутомление и восстановить работоспособность 
организма занимающихся [8, 9, 10]. 

Не менее эффективными для восстановления 
работоспособности будет использование фитнес-
приложений или носимых устройств, которые 
сделают возможным отслеживание прогресса и 
сохранения мотивации. Так же использование раз-
личных фитнесс приложений для организации са-
мостоятельных занятий позволит не только повы-
сить уровень физической подготовленности, но и 
скорректировать психологической состояние и 
повысить работоспособность, так как работоспо-
собность имеет высокий уровень корреляции с 
показателями выносливости [6, 10]. Количество 
фитнесс приложений постоянно увеличивается, но 
наиболее применяемыми являются Nike training 
club, Adidas training, Fitness Online, Workout trainer, 
Seven, Welps. Используя их для организации само-
стоятельных занятий и для организации физкульт 
пауз будет способствовать восстановлению и по-
вышению уровня работоспособности, а также 
улучшению уровня физической подготовленности. 

Выводы 
Включив занятия физической культурой в рас-

порядок трудового дня, специалисты по ремонту 
радиоэлектронного оборудования могут восстано-
вить свою физическую и умственную работоспо-
собность, улучшить общее самочувствие и повы-
сить свою эффективность трудовой деятельности. 

В режим рабочего дня необходимо включать 
физкульт паузы и физкультминутки включающие 
в себя гимнастические упражнения и упражнения 
силового характера. В конце рабочего дня целесо-
образно выполнять упражнения циклического ха-
рактера аэробной интенсивности. Наиболее целе-
сообразно использование пеших прогулок в пар-
ковой зоне. Так же эффективным будет выполне-
ние упражнений силового характера с собствен-
ным весом, отягощениями или на тренажерах. 

Нагрузки высокой интенсивности не рекомен-
дуются, так как отмечается утомление и снижение 
работоспособности. Так же целесообразно в пере-
рыве играть в бадминтон или настольный теннис, 
что так же способствует снятию психологического 
напряжения и восстановлению работоспособно-
сти. 

По окончании рабочего дня целесообразно за-
нятия циклическими видами спорта (плавание, 
бег, или занятия лыжным спортом). Так же могут 
быть рекомендованы занятия спортивными играми 
(настольный теннис, бадминтон). 

Эти рекомендации могут варьироваться в зави-
симости от работодателя, типа ремонтируемого 
оборудования и требуемого уровня квалификации. 
Однако для достижения успеха в этой области 
необходимо сочетание технических знаний, прак-
тического опыта и навыков решения проблем. 
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