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В статье раскрывается роль физической культуры при формировании работоспособности. 
Эффективное влияние оказывают тренировки средней интенсивности. Задача тренировок со-
стоит в том, чтобы совокупность физических нагрузок стимулировала процесс восстановле-
ния в мышцах и сосудах, обеспечивала успешный обмен веществ в организме для повышения 
работоспособности человека.   
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1Роль физической активности очень 
сложно переоценить. Она оказывает влияние 
на все сферы нашей жизни, в особенности  
на уровень физического и психического  
здоровья человека.  

В современных реалиях начинающие 
специалисты должны отличаться высоким 
профессионализмом и быть готовыми к еже-
дневно изменяющимся и растущим требова-
ниям к рабочим кадрам. Поэтому человеку 
важно оставаться работоспособным и пол-
ным сил для достижения поставленных пе-
ред собой целей. Хорошим помощником  
в этом для каждого может стать именно  
физическая культура. 

Основной целью данной статьи можно 
считать определение значимости физическо-
го воспитания человека при развитии его 
работоспособности. В данном контексте 
стоит отметить следующие задачи: 

1. Выявление терминологии работоспо-
собности и ее виды. 

2. Понимание роли физической культу-
ры при развитии профессиональных качеств 
человека. 

3. Формирование позитивного отноше-
ния к физическим упражнениям и здоровому 
образу жизни. 

Для повышения уровня общей работо-
способности человека необходимо вниматель-
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но относиться к своему здоровью, а также 
грамотно сочетать рабочее время и отдых. 
Стоит подробнее остановиться на понятии ра-
ботоспособности и его основных параметрах. 

Сам термин «работоспособность»  
кажется вполне себе понятным. Можно  
сказать, что это способность человека к вы-
полнению трудовой деятельности. Но, если 
рассмотреть термин подробнее, то под рабо-
тоспособностью стоит понимать величину, 
характеризующую возможность человека 
выполнять конкретное количество работы 
определенного качества за установленный 
промежуток времени. 

Данное понятие имеет несколько  
разновидностей. Так отмечают следующие 
типы работоспособности: 

1. Тотальная – характеризует способ-
ность человека совершать разные полезные 
трудовые действия при стабильном состоя-
нии здоровья работника. Также этот тип 
называется трудоспособностью. 

2. Высокопрофессиональная – пред-
ставляет собой качественное выполнение 
профессиональных задач вне зависимости от 
внешних и биологических факторов.  

3. Возможная – способность человека 
трудиться на пределе своих возможностей 
без остановки долгое время, вне зависимо-
сти от эффективности данной работы. 

4. Экстренная – умение человека рабо-
тать в экстренных ситуациях, используя весь 
свой потенциал. 

5. Актуальная – выполнение работы за-
данного качества в установленный проме-
жуток времени. 

6. Пониженная – осуществление трудо-
вой деятельности при падении трудовых по-
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казателей, связанное с ухудшением здоровья 
работника. 

7. Оптимальная – характеризуется воз-
растанием рабочего ритма и улучшением 
показателей при стабильной трудовой дея-
тельности, когда работник привыкает к ра-
бочему распорядку. 

На работоспособность человека могут 
влиять различные факторы. В первую оче-
редь стоит отметить биологические факто-
ры. К ним можно отнести следующие пара-
метры: пол, возраст, состояние нервной си-
стемы, биоритмы человеческого организма, 
общее состояние и здоровье человека.  

Второй группой факторов, влияющих 
на работоспособность человека, являются 
средовые факторы. К ним можно отнести 
следующие: 

• гигиенические факторы рабочей сре-
ды – влияют на физическое здоровье инди-
вида и включают в себя параметры рабочего 
помещения, например, архитектурная пла-
нировка, климатические условия, освеще-
ние, меблировка и другие; 

• организационные факторы – парамет-
ры организации трудового процесса, напри-
мер, рабочий график, отпуска и перерывы, 
техническое оснащение рабочего места, 
условия питания, отдыха и личной гигиены; 

• социально-психологические факторы 
– атмосфера в коллективе, психологический 
климат на рабочем месте и т. д. 

Основной задачей работодателя являет-
ся создание оптимальных условий для своих 
работников, при которых человек не будет 
переутомляться и сможет эффективно ис-
полнять свои рабочие обязанности. При 
этом каждый должен сам понимать возмож-
ности своего организма и подстраиваться 
под них, чтобы сохранить высокую работо-
способность. В данном вопросе человеку 
могут помочь физические упражнения, ко-
торые в оптимальных объемах способны 
помочь ему эффективно осуществлять свою 
трудовую деятельность. 

Физиологическое состояние организма 
человека оказывает большое влияние на 
уровень его работоспособности. В данном 
вопросе физическая культура может быть 
очень полезной. Она помогает снизить  
усталость, облегчить труд, способствует  
сохранению здоровья.  

Физические упражнения могут влиять 
на работоспособность двумя способами. Пер-
вый – оказывает быстрый эффект сразу после 

проведения занятий. Второй – осуществляет 
кумулятивный эффект, накапливая свое дей-
ствие какое-то время. Важно при использова-
нии физических упражнений не навредить 
себе и грамотно их использовать для  
улучшения своих физических показателей. 

Роль физической культуры при форми-
ровании работоспособности не однозначна. 
Эффективное влияние оказывают трениров-
ки средней интенсивности. При увеличении 
активности влияние физических упражне-
ний может быть бесполезным, а иногда даже 
вредоносным. Задача тренировок состоит  
в том, чтобы совокупность физических 
нагрузок стимулировала процесс восстанов-
ления в мышцах и сосудах, обеспечивала 
успешный обмен веществ в организме для 
повышения работоспособности человека. 

Стоит также упомянуть термин произ-
водственная физическая культура – это си-
стема физкультурно-оздоровительных меро-
приятий, формы и содержание которых 
определяются особенностями трудового 
процесса. Она нацелена на укрепление здо-
ровья и повышение производительности 
труда человека.  

Производственная физическая культура 
решает ряд важных задач: 

• подготовка организма человека к  
вовлечению в трудовой процесс; 

• поддержание высокого уровня тру-
доспособности в течение рабочего дня и 
восстановление организма после окончания 
трудовой деятельности; 

• формирование и повышение устой-
чивости организма к воздействию неблаго-
приятных факторов труда. 

Основным принципом производствен-
ной физической культуры является теория 
активного отдыха. Она заключается в том, 
что после утомительной работы организм 
восстанавливается быстрее не при полном 
покое, а при смене работы с одних мышеч-
ных групп на другие. То есть переключение 
с одного вида деятельности на другую,  
смена умственного труда на физический 
быстрее устраняет усталость и помогает 
скорее восстановиться. 

Этот принцип служит основой организа-
ции отдыха и в сфере умственной деятельно-
сти, где подобранные определенным образом 
физические нагрузки до начала умственного 
труда, в процессе и по его окончании эффек-
тивно влияют на сохранение и повышение 
умственной работоспособности. Хороший 
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результат также оказывают ежедневные само-
стоятельные занятия спортом. В процессе их 
выполнения в коре больших полушарий мозга 
возникает установка на движение, которая 
благоприятно влияет на состояние мышечной, 
дыхательной и сердечно-сосудистой систем, а 
также активизирует тонус всего организма. 
Во время активного отдыха эта установка 
позволяет увеличить скорость протекания 
восстановительных процессов. 

Для повышения работоспособности в 
течение рабочего дня или учебного процесса 
целесообразно использовать физкультурные 
паузы. Совокупность физкультурных мину-
ток вместе с утренней гимнастикой и двига-
тельными паузами относится к “малым” за-
нятиям физическими упражнениями. Они 
оказывают большое влияние на формирова-
ние оптимального физического и функцио-
нального состояния организма человека, по-
вышая при этом значимость двигательной 
активности. Регулярные непродолжитель-
ные физические нагрузки являются профи-
лактическими, должны быть доступными, 
выполняться легко и без перенапряжений. 
Важность физкультурных минуток заключа-
ется в том, что они являются средством пе-
реключения от пассивного сидения к движе-
нию, обеспечивая при этом подготовку ор-
ганизма человека к работе различного вида. 

Заключение 
Для высокой работоспособности чело-

век должен придерживаться принципов ак-
тивного образа жизни. При низком уровне 
физической активности и слабой развитости 
мышечного аппарата в человеческом орга-
низме импульсы передаются с низкой часто-
той, что ухудшает работу мозга и всех дру-
гих внутренних органов. При малоподвиж-
ном образе жизни у человека снижаются 
энергетические резервы и уровень иммун-
ной защиты, а также нарушаются обменные 
процессы и увеличивается жировая масса 
тела. Все это ведет к снижению уровня  
работоспособности человека и ухудшению 

показателей его трудовой деятельности. 
Исходя из вышеизложенного, стоит от-

метить необходимость подбора оптимально-
го режима труда и отдыха. Если время рабо-
ты будет совпадать с периодами наивысшей 
работоспособности, то работник сможет вы-
полнить максимум работы при минималь-
ном расходовании энергии и минимальном 
утомлении. При подборе оптимального ре-
жима труда и отдыха стоит использовать 
комплексный социально-экономический 
подход. Он заключается в полной и всесто-
ронней оценки оптимизации рабочего про-
цесса с учетом личных и общественных ин-
тересов, интересов производства и физиоло-
гических возможностей человека. 
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The article reveals the role of physical culture in the formation of working capacity. Medium intensity 
workouts are effective. The task of training is that the combination of physical activity stimulates the 
recovery process in the muscles and blood vessels, ensures a successful metabolism in the body to im-
prove the performance of a person. 
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