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Аннотация 

В статье рассматриваются основные методы реабилитации различных контингентов населе-

ния после коронавирусной инфекции с использованием информационных и дистанционных техно-

логий. COVID-19 негативно влияет на здоровье человека, восстановление после него длительное и 

сложное, так как он поражает не только легкие, но и другие органы, в отличие от других инфекцион-

ных и вирусных заболеваний. Последствия перенесенного заболевания беспокоят переболевших 

больше, чем само заболевание. Отсутствие каких-либо физических нагрузок во время болезни зна-

чительно сказывается на здоровье, появляется слабость в теле и отдышка даже во время незначитель-

ных нагрузках. В статье предложены наиболее эффективные физические упражнения для поддержа-

ния сердечно-сосудистой и дыхательной системы в норме, вследствие проведенного анализа 

тестирования нескольких возрастных групп: средних (45–59 лет) и молодых (18–44 лет). 

Ключевые слова: COVID-19, дистанционные технологии, физическая культура, реабилита-

ция, студенты, комплекс упражнений, симптоматика. 
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Abstract 
The article discusses the main methods of rehabilitation of various contingents of the population 

after coronavirus infection using information and remote technologies. COVID-19 negatively affects human 

health, recovery after it is long and difficult, since it affects not only the lungs, but also other organs, unlike 

other infectious and viral diseases. The consequences of the transferred disease worry those who have been 

ill more than the disease itself. The absence of any physical exertion during the illness significantly affects 

health, there is weakness in the body and shortness of breath even during minor exertions. The article sug-

gests the most effective physical exercises to maintain the cardiovascular and respiratory system in normal, 

due to the analysis of testing of several age groups: middle (45–59 years) and young (18–44 years). 

Keywords: COVID-19, remote technologies, physical education, rehabilitation, students, exercise 

complex, symptoms. 

ВВЕДЕНИЕ 

Коронавирусная инфекция прежде всего поражает дыхательные пути, и как след-

ствие влияет на организм в целом. Во время болезни и после могут быть такие проблемы 

как: боль в суставах и мышцах, головные боли, понижение выносливости, проблемы с ды-

ханием, нарушение психоэмоционального состояния и т. д. Поэтому для облегчения по-

следствий врачи и специалисты настоятельно рекомендуют реабилитацию после перене-

сения COVID-19.  

При снижении двигательной активности и физических нагрузок снижается устой-

чивость организма к простудным и другим заболеваниям. Люди, которые ведут малопо-

движный образ жизни наиболее подвержены к появлению заболеваний сердечно-сосуди-

стой и дыхательной системы, а также хронических заболеваний. Наибольшую группу 

риска появления таких осложнений составляют люди в возрасте и студенты.  

Для облегчения симптоматики разработано множество способов и методов реаби-

литации пациентов. Основной задачей физической культуры при ВУЗах является примене-

ние безопасных и эффективных методов реабилитации и укрепления иммунной системы 

студентов. При проведении дистанционных занятий на базе ВолгГТУ применяются инди-

видуальные подходы к каждому студенту, переболевшему COVID-19.  
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МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Целью исследования является выявление наиболее эффективных физических 

упражнений во время реабилитации после COVID-19 разных возрастных групп с приме-

нением дистанционных технологий. 

Для достижения поставленной цели были использованы следующие методы иссле-

дования: тестирование, анкетирование, педагогическое наблюдение. 

В исследование приняли участие 1250 человек, в возрасте 18–59 лет. Исследование 

проводилось на базе Волгоградского государственного технического университета.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В результате анкетирования и анализа медицинских справок, было выявлено, что 

средний возраст студентов ВолгГТУ составляет 21± год. Около 60% студентов не болели 

COVID-19. Из 40% переболевших коронавирусной инфекцией около 6% болели повторно. 

У половины студентов, как и у большей части населения, болезнь протекала бессимптомно. 

Большинство студентов до введения ограничительных мер и дистанционного обучения 

контактировали с больными. Основными симптомами являются: насморк, повышенная 

температура, слабость, отсутствие обоняния и потеря вкуса и т. д.  

При этом только 55% студентов лечились амбулаторно после установления корона-

вирусной инфекции врачом, 40% лечились самостоятельно, не обращаясь к специалистам, 

а 5% не лечились вовсе.  

Среди преподавателей процент заболеваемости был значительно выше в связи с воз-

растом и постоянным контактом со студентами с симптомами болезни. Согласно опросу, 

около 60% преподавателей болели COVID-19, 25% из них перенесли заболевание в тяжё-

лой форме и имеют постковидные осложнения, такие как: отдышка, слабость, быстрая 

утомляемость. Также большую роль сыграли и ограничительные меры, преподаватели 

вели сидячий образ жизни и большую часть времени проводили за компьютерами и дру-

гими гаджетами, что негативно сказалось на мышечной и нервной системах. 

Согласно опросу, COVID-19 и самоизоляция повлияли и на психологическое состо-

яние людей. У большинства постковидным синдромом является депрессия и тревожность.  

Поэтому необходимость проведения дистанционных занятий по физической куль-

туре для разных возрастных групп актуальна.  

Умеренные физические нагрузки не только позволяют поддерживать иммунную си-

стему на нужном уровне, снижая риск заболеваемости, но и способствуют снижению тре-

вожности и уровня стресса.  

Студентам и преподавателям был предложен комплекс упражнений, способствую-

щий улучшению их самочувствия, поддержанию здоровья и восстановлению после 

COVID-19. 

Перед началом занятий необходимо было подготовить и проветрить помещение, 

убрать ковры. Также следует надеть свободную, комфортную одежду и обувь. Занятие 

можно начинать не раньше, чем через час после приема пищи.  

Разминка: 

1. Круговые движения плечами. Исходное положение: стоя, руки вдоль тела. Необ-

ходимо делать медленные круговые движения плечами сначала вперед, потом назад.  

2. Наклоны туловища в стороны. Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, 

руки на поясе. Делаются небольшие наклоны влево и вправо. 

3. Постукивание по поверхности. Исходное положение: стоя. Постукивания осу-

ществляются сначала пальцами ног, а затем пяткой одной ноги по полу, а затем другой. 

Продолжительность разминки – не менее 5 минут. После разминочной части можно 

перейти к выполнению упражнений:  

1. Ходьба на месте. Исходное положение: стоя. Необходимо поднимать поочередно 

колени, постепенно увеличивая высоту поднятия ног. 
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2. Нашагивания. (Рекомендуется использовать ступеньки лестничного пролета) Ис-

ходное положение: стоя. Нужно подниматься на ступеньку и спускайтесь с нее, меняя ногу 

через каждый шаг. При необходимости можно увеличить скорость и высоту нашагиваний. 

3. Отталкивания от стены. Исходное положение: стоя. Для осуществления упраж-

нения необходимо встать напротив стены на расстоянии 30 см. Положить вытянутые руки 

на стену на уровне плеч и выполнять «отжимания». При необходимости можно отойти 

дальше от стены. 

4. Вставания со стула. Чтобы выполнить упражнение нужно сесть на стул, ноги по-

ставить на ширине плеч. Вытянуть руки вдоль тела и медленно вставать, затем медленно 

садиться на стул, без помощи рук.  

5. Поднятие ног. Исходное положение: лежа на спине, ноги прямые. Необходимо 

лечь на мат (поверхность, подходящую для занятий), опереться на локти, ноги вместе. Да-

лее медленно поднимать и опускать ноги. 

6. Приседания. Исходное положение: стоя. Нужно встать к стене, ноги на ширине 

плеч. Упираясь спиной о стену медленно выполнять приседания. 

Физические упражнения рекомендуется выполнять в течение 30 минут. Нагрузка во 

время занятий должна постепенно возрастать. Между подходами необходимо делать пере-

рыв 10–15 секунд. 

Предложенные физические нагрузки выполнялись обеими возрастными группами в 

течение месяца. Согласно опросу, проведенному по истечении срока исследования, более 

80% опрошенных подтвердили, что данный комплекс упражнений способствуют общему 

улучшению состояния здоровья, прекращается отдышка и боль в теле, улучшается пси-

хоэмоциональное состояние. Упражнения подходят для всех возрастных групп, не зави-

симо от физической подготовки. 

ВЫВОДЫ 

Восстановление после COVID-19 достаточно сложное и длительное, даже если бо-

лезнь протекала спокойно. Проведение физических занятий в период реабилитации спо-

собствует облегчению постковидных симптомов. Приведенные упражнения для реабили-

тации подходят всем возрастным группам, и способствуют улучшению работы 

дыхательной системы, укреплению мышц, восстановлению работоспособности.  
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