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Аннотация: современные условия изменяют и саму трудовую деятельность специалистов. Современная 

рабочая среда, особенно для технических специалистов, характеризуется высокими когнитивными требо-

ваниями, длительным нахождением в положении сидя и значительным стрессом, что приводит к снижению 

работоспособности и негативно влияет на состояние здоровья. В представленном материале исследуется 

роль циклических видов спорта (бег и плавание) как эффективного средства восстановления работоспособ-

ности и повышения физической подготовленности представителей обозначенной профессиональной груп-

пы. 

Актуальность представленного исследования заключается в необходимости поиска направлений повы-

шения эффективности восстановления работоспособности специалистов технического профиля. 

Полученные результаты свидетельствуют о том, что циклические виды спорта не только служат сред-

ством совершенствования уровня физической подготовленности, но и способствуют восстановлению рабо-

тоспособности и повышению эффективности учебной и трудовой деятельности. 

Полученные в ходе исследования результаты могут быть использованы при организации учебного про-

цесса по физической культуре и элективным дисциплинам по физической культуре в учебных заведениях 

различного уровня. 
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Abstract: modern conditions are changing the very work activity of specialists.  The modern working environ-

ment, especially for technical specialists, is characterized by high cognitive demands, prolonged sitting and signifi-

cant stress, which leads to a decrease in working capacity and negatively affects health. The presented material ex-

plores the role of cyclical sports (running and swimming) as an effective means of restoring working ability and 

increasing physical fitness of representatives of the designated professional group. 

The relevance of the presented research lies in the need to improve the quality of training of technical special-

ists. 

The results obtained indicate that cyclical sports not only serve as a general restorative, but also contribute to 

long-term well-being and professional activity. 

The results obtained in the course of the research can be used in the organization of the educational process in 

physical education and elective disciplines in physical education in educational institutions of various levels. 
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Введение 

В современной профессиональной среде техни-

ческие специалисты сталкиваются со все более 

сложными условиями работы, характеризующи-

мися длительной когнитивной нагрузкой, малопо-

движным образом жизни и высоким уровнем 

стресса. Эти факторы способствуют снижению 

двигательной активности, когнитивной усталости 

и снижению работоспособности, негативно влияя 

на состояние здоровья и эффективность трудовой 

деятельности. Поскольку границы между работой 

и личной жизнью стираются, необходимость в эф-

фективных методиках восстановления, улучшения 

физической подготовленности и поддержания 

здоровья в долгосрочной перспективе становится 

все белее и более актуальными [3, 4]. 

Циклические виды спорта, такие как беговые 

нагрузки и плавание являются эффективными 

средствами активного отдыха и средствами повы-

шения эффективности функционирования сердеч-

но-сосудистой системы, снижения стресса и 

улучшения когнитивных функций. Занятия приве-

денными видами спорта способствуют физиологи-

ческой адаптации, повышают показатели вынос-

ливости и стимулируют нейробиологические ме-

ханизмы, которые противодействуют негативным 

последствиям длительного нахождения в положе-

нии сидя. Для технических специалистов, чья 

профессиональная деятельность требует постоян-

ной концентрации и умения решать проблемы, 

включение циклических видов спорта в их распо-

рядок дня может стать высоко эффективным ин-

струментом поддержания максимальной произво-

дительности профессиональной деятельности и 

улучшения состояния здоровья [3, 4]. 

Полученные результаты имеют практическое 

значение и могут быть использованы при органи-

зации учебного процесса по дисциплинам физиче-

ская культура и элективные дисциплины по физи-

ческой культуре, в учебных заведениях различно-

го уровня. Так же представленные материалы мо-

гут быть использованы при организации спортив-

но-массовых мероприятий со специалистами тех-

нического профиля. 

Материалы и методы исследований 

В ходе исследования были использованы мето-

ды анализа и обобщения данных авторов по 

направлению исследования, так же были исполь-

зованы методы наблюдения и оценки уровня фи-

зической подготовленности с использованием об-

щепринятых валидных тестов. Уровень выносли-

вости оценивали посредством выполнения теста 

бег 1 км девушки и 3 км юноши. Силовые показа-

тели оценивали посредством тестов сгибание и 
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разгибание рук в упоре лежа (девушки) и подтяги-

вание на высокой перекладине (юноши). Так же 

были использованы методы опроса и беседы. 

В исследовании приняли юноши и девушки в 

количестве 40 юношей и 40 девушек вузов г. 

Москва. 

Результаты и обсуждения 

Условия труда современных специалистов тех-

нического профиля (например, инженеров, IТ-

специалистов и специалистов по обработке дан-

ных или архитекторов) определяются быстрым 

технологическим прогрессом, цифровизацией тру-

довых процессов и меняющимися тенденциями в 

технологиях. Современные технологии изменили 

условия трудовой деятельности, где работы вы-

полняются в офисе или удаленно посредством ис-

пользования различных цифровых технологий [3, 

4]. 

Спецификой профессиональной деятельности 

специалистов технического профиля заключается 

в высоких когнитивных нагрузках и аналитиче-

ском мышлении, необходимости поиска решений 

и инноваций при разработке проекта. 

Требование выполнить задачи в установленные 

сроки приводят к развитию утомления нередко 

переходящее в переутомление, что способствует к 

развитию стресса. Развитию утомления способ-

ствует и время, проведенное за монитором ком-

пьютера, длительная работа за компьютером по 8-

12 часов в день, где специалисты проектируют, 

моделируют и т.д. приводит к переутомлению 

зрительного анализатора (синдром компьютерного 

зрения), что приводит к ухудшению зрения.  Так 

развивается и информационная перегрузка, где 

одновременное управление электронной почтой и 

несколькими инструментами приводит к когни-

тивной усталости. 

Но если в интеллектуальной сфере появился 

высокотехнологичный помощник в виде искус-

ственного интеллекта, с помощью которого можно 

решать и решается ряд задач и список их только 

расширяется, то с низкой двигательной активно-

стью можно бороться только доводя ее до необхо-

димого объема. 

Большая занятость в профессиональной сфере 

приводит к отсутствию регулярной физической 

активности, что приводит к различным кратко-

срочным и долгосрочным последствиям для со-

стояния здоровья и уровня физической подготов-

ленности. Всемирная организация здравоохране-

ния определяет отсутствие физической активности 

как четвертый по значимости фактор риска смерт-

ности во всем мире. Гиподинамия вызывает нега-

тивные изменения в сердечно-сосудистой системе, 

повышая риск развития гипертонии, где низкий 

кровоток и эластичность стенок кровеносных со-

судов повышают вероятность развития инсульта 

[8, 9, 10]. 

Так же низкая двигательная активность приво-

дит к увеличению веса и ожирению, где недоста-

ток двигательной активности снижает расход ка-

лорий, способствуя накоплению жира (особенно 

висцерального жира), и может привести к рези-

стентности к инсулину и развитию сахарного диа-

бета 2 типа. 

В процессе анализа веса, который оценивали по 

росто-весовому индексу выяснилось, что значи-

тельная часть специалистов технического профиля 

после 35 лет имеет «лишний» вес, и доля специа-

листов с данным весом только увеличивается 

дальше, по мере увеличения возраста.  Приведен-

ная тенденция наиболее выражена среди специа-

листов IT сферы. Данная проблема актуальна, но 

менее выражена среди инженеров строительного 

профиля, что связано с высокой занятостью, так 

как они выезжают на строящийся или реконструи-

руемый объект, контролируют ход строительства, 

а многие инженеры строители ведут несколько 

объектов, находящихся на значительном удалении 

друг от друга, что увеличивает время на передви-

жение от объекта к объекту и снижает время на 

отдых и прием пищи. 

Значительная часть (86%) специалистов указа-

ла, что им хронически не хватает времени, в том 

числе и на отдых, и на высокий уровень нагрузки, 

что способствует развитию переутомлению и 

стресса. На самостоятельные занятия физической 

культурой нет времени, так как вынуждены вы-

полнять заказы, что негативно влияет на психиче-

ское здоровье и приводит к снижению когнитив-

ных способностей, ухудшению функции памяти, 

концентрации и устойчивости внимания, так как 

физическая активность стимулирует нейротрофи-

ческий фактор головного мозга, который имеет 

высокое значение в профессиональной деятельно-

сти и обучении [2, 9]. 

В вузах требования к физической подготовке 

студентов технических специальностей (например, 

инженерии, информационных технологий и дру-

гих областей) разработаны таким образом, чтобы 

они сохраняли хорошее здоровье, эффективность 

учебной деятельности и совершенствовали уро-

вень физической подготовленности. 

Для составления программы занятий физиче-

ской культурой с целью восстановления работо-

способности и повышения уровня физической 

подготовленности и улучшения состояния здоро-

вья были выбраны циклические виды спорта, (бе-

говые нагрузки и плавание) [3, 5, 6]. Беговые 

нагрузки и плавание эффективны для совершен-
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ствования уровня выносливости и работоспособ-

ности [1, 4]. Так же беговые нагрузки не требуют 

больших финансовых затрат, и они относятся к 

естественным локомоциям, что так же не требует 

затрат времени на обучение. Циклические виды 

спорта эффективны для коррекции стресса и веса 

[5, 8]. Интенсивность нагрузки была выбрана в 

аэробной зоне, так как аэробные нагрузки очень 

эффективны для совершенствования показателей 

выносливости. 

Программа занятий для студентов включала 

два занятия на которых выполнялись беговые 

нагрузки на обязательных занятиях в вузе и два 

занятия плаванием на самостоятельных. Нагрузку 

контролировали по частоте сердечных сокраще-

ний посредством кардиодатчиков, смарт часов и 

фитнесс приложений (Strava, Nike Run Club, Polar 

Beat, Garmin Connect). 

Беговые нагрузки выполняли в парковой зоне, 

так как при проведении занятий на стадионе сту-

денты жаловались на монотонность занятий, а в 

парковой зоне студенты занимались с удоволь-

ствием. Так же выбор беговых нагрузок основы-

вался на необходимости скорректировать вес и 

формы тела у девушек, юноши занимались с мо-

тивом скорректировать вес, но превалирующим 

желанием было желание заниматься в парковой 

или лесной зоне. Перед и после выполнения бего-

вых нагрузок выполняли разминку, в которую 

входили упражнения на повышение гибкости. Так 

же после выполнения беговых нагрузок занимаю-

щиеся выполняли силовые упражнения с соб-

ственным весом и на тренажерах. 

Оценку состояния уровня физической подго-

товленности провели в начале и по окончанию се-

местра. При оценке состояния выносливости у 

студентов выяснилось, что она оценивается как 

низкое. Оценку проводили посредством выполне-

ния бега 1 км девушки и 3 км юноши, тестирова-

ние выполняли в условиях стадиона. На оценку 5 

не зарегистрировано ни одного результата как у 

юношей, так и у девушек. С результатом соответ-

ствующим 4 балла преодолели дистанцию только 

2 % юношей и ни одного результата у девушек. На 

3 балла показали результат 37% юношей и 21% 

девушек и остальные (61% юношей и 79% девуш-

ки) показали результат, соответствующий неудо-

влетворительной оценке. 

По окончанию семестра показатели состояния 

выносливости улучшились. Результат, соответ-

ствующий 5 баллам, показали 5% юношей, у де-

вушек данных результатов не выявлено. Тогда как 

с результатом на 4 балла преодолели дистанцию 

11% юноше и 6% девушек. С результатом соот-

ветствующим 3 баллам преодолели дистанцию 

58% юношей и 43% девушек и остальные показа-

ли результат, соответствующий неудовлетвори-

тельной оценке (26% юношей и 51% девушек). 

Выявленную ситуацию связываем с отсутствием 

беговых нагрузок в школе, так как на занятиях фи-

зической культурой занимались в основном игро-

выми видами спорта (волейбол, пионербол и бас-

кетбол). 

В начале занятий проводили опрос с целью вы-

явления состояния утомления и снижения работо-

способности и далее воздействий занятий по раз-

работанной программе на восстановление работо-

способности и коррекции утомления. 

В процессе опроса выяснилось, что после пер-

вой и второй учебных пар состояние утомления от 

учебной нагрузки не отмечалось или если и отме-

чалось, то незначительное, тогда как после третьей 

и далее студенты указывали на выраженное состо-

яние утомления и сниженную работоспособность, 

которая проявлялась в ухудшении восприятия 

учебного материала. Однако, в процессе опросов 

занимающихся выяснилось, что после занятий по 

разработанной программе ощущение психологи-

ческого утомления не выявлено, студенты указы-

вали на физическое утомление. Так же респонден-

ты указали, что готовы к дальнейшим учебным 

занятиям и они психологически полностью вос-

становились. 

В ходе опроса и бесед со студентами выясни-

лось, что студенты не знают о пользе занятий цик-

лическими видами спорта, что затрудняет форми-

рование мотивации к организованным и самостоя-

тельным занятиям. Для формирования мотивации 

к занятиям требуется сформировать объем знаний 

о пользе обозначенных занятий в аэробной зоне 

нагрузки, что выяснилось в процессе опросов сту-

дентов и специалистов технического профиля. 

Студенты пользуются информацией, размещенной 

на страницах интернета, где в значительной части 

предлагают различные системы занятий, зачастую 

противоречащих методике занятий. 

В процессе практических занятий выяснилось, 

что у студентов не сформирована техника бега. 

Основной ошибкой является «жесткое» положение 

рук и отсутствие их работы. Для устранения дан-

ной ошибки необходимо демонстрировать пра-

вильную технику бега, давать рекомендации по 

устранению выявленных ошибок и указывать на 

ошибки во время выполнения бега, также необхо-

димо осваивать дыхательные техники. В процессе 

опроса выяснилось, что на занятиях физической 

культурой в школах особое внимание технике бега 

не уделялось, что и послужило формированию не-

правильного двигательного стереотипа. 

На занятиях физической культурой необходимо 
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использовать фитнес-трекеры, используя которые 

занимающиеся и преподаватели получают воз-

можность контролировать интенсивность, дистан-

цию и количество калорий.  Для отслеживания 

реакции организма на нагрузку рекомендуется ис-

пользовать приложения Strava, Nike Run Club, Po-

lar Beat, Garmin Connect, Fitbit и др.  В системе 

физического воспитания используются различные 

цифровые приложения для улучшения эффектив-

ности занятия, вовлечения занимающихся, отсле-

живания динамики уровня физической подготов-

ленности. 

Фитнесс приложения помогают преподавате-

лям планировать занятия, отслеживать прогресс и 

поддерживать мотивацию занимающихся, способ-

ствуя сохранению здоровья и физической актив-

ности на протяжении периода обучения в вузе и 

далее на протяжении всей жизни [2, 3]. 

Самостоятельные занятия необходимо выстра-

ивать систему занятий с учетом методов и прин-

ципов спортивной тренировки. Поэтому необхо-

димо взаимодействовать с преподавателем по фи-

зической культуре для оптимизации планов само-

стоятельных занятий, для чего необходимо от-

правлять их и отчеты о проделанной работе пре-

подавателям. 

Специалистам технического профиля целесо-

образно использовать приложения для получения 

рекомендаций по занятиям и системе питания, что 

очень важно, так как специалисты часто питаются 

fast food, что приводит к негативным последстви-

ям в состоянии здоровья и набору «лишнего» веса. 

Для формирования необходимого уровня зна-

ний и мотивации к занятиям разработали курс 

лекций, в которых раскрывалась польза аэробных 

нагрузок и занятий циклическими видами спорта. 

Так же формировали из студентов группы, кото-

рые проводили исследования и подготавливали 

статьи и доклады на студенческие научные конфе-

ренции. 

Выводы 

Технические специалисты должны поддержи-

вать уровень физической подготовленности и со-

стояния здоровья самостоятельно, используя кар-

дио нагрузку, силовые упражнения с собственным 

весом и на тренажерах и гибкость. 

Включение предложенных направлений в орга-

низованные и самостоятельные занятия, специали-

сты технического профиля могут снизить риски, 

связанные с длительным нахождением в положе-

нии сидя, повысить эффективность трудовой дея-

тельности и способствовать улучшению состояния 

здоровья. 

Студенты технических вузов должны сочетать 

интеллектуальные нагрузки с физической актив-

ностью, чтобы поддерживать здоровье в долго-

срочной перспективе. Сочетание аэробных упраж-

нений, силовых тренировок, упражнений на гиб-

кость необходимо для обеспечения эффективности 

обучения в современной академической и профес-

сиональной среде и улучшения состояния здоро-

вья и уровня физической подготовленности [3, 7, 

11]. 

Занятия циклическими видами спорта с акцен-

том на плавание позволяют не только восстано-

виться после напряженного трудового дня, но и 

совершенствовать уровень физической подготов-

ленности. Так же циклические виды спорта спо-

собствуют снижению заболеваемости простудны-

ми заболеваниями, что проявилось в снижении 

пропуска занятий и по причине острых респира-

торных заболеваний, что выявилось в процессе 

анализа посещаемости занятий. 

Для формирования необходимого уровня зна-

ний и мотивации к занятиям необходимо объяс-

нять, почему аэробные нагрузки важны для состо-

яния здоровья и уровня физической подготовлен-

ности. 

Помимо обязательных занятий физической 

культурой или элективными занятиями физиче-

ской культурой необходим доступ к тренажерным 

залам, занятиям в секциях и самостоятельным за-

нятиям. 
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