
Исследование возможности применения инструментальных методик для ослабления  
последствий заболевания COVID-19 / Е.В. Агамирова, Н.Г. Михайлов, Н.И. Николаева [и др.] 

 
138 

 

Physical Culture and Health. 2022. № 2 (82) 

   

 

ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИЕ  ТЕХНОЛОГИИ  В  ПРОСТРАНСТВЕ  ФИЗИЧЕСКОЙ  КУЛЬТУРЫ 
 

Культура физическая и здоровье. 2022. № 2 (82). С. 138-142. 
Physical Culture and Health. 2022, 82 (2), 138-142. 

 
Научная статья 
УДК 378.17 
DOI: 10.47438/1999-3455_2022_2_138 

 
ИССЛЕДОВАНИЕ ВОЗМОЖНОСТИ ПРИМЕНЕНИЯ ИНСТРУМЕНТАЛЬНЫХ 
МЕТОДИК ДЛЯ ОСЛАБЛЕНИЯ ПОСЛЕДСТВИЙ ЗАБОЛЕВАНИЯ COVID-19 

 

                                   
 

Екатерина Валерьевна Агамирова 1, Николай Георгиевич Михайлов 2,  
Наталия Игоревна Николаева 3, Елена Валерьевна Симбирёва 4  

 
Московский городской педагогический университет 1, 2, 3, 4 

Москва, Россия 
 

1 Кандидат экономических наук, доцент, доцент кафедры физического воспитания и безопасности жизнедеятельности 
Тел.: +7 (495) 603-54-41, e-mail: AgamirovaEV@mgpu.ru 

2 Кандидат педагогических наук, доцент, доцент кафедры физического воспитания и безопасности жизнедеятельности 
Тел.: +7 (495) 603-54-41, e-mail: Michailovn@mgpu.ru 

3 Кандидат педагогических наук, доцент, доцент кафедры физического воспитания и безопасности жизнедеятельности 
Тел.: +7 (495) 603-54-41, e-mail: Nikolaevani@mgpu.ru 

4 Старший преподаватель кафедры физического воспитания и безопасности жизнедеятельности 
Тел.: +7 (495) 603-54-41, e-mail: SimbirevaEV@mgpu,ru 

 
Аннотация. Цель исследования состояла в изучении симптомов заболевания и поиске средств восстановления 

после перенесённого заболевания COVID-19. В исследовании представлены результаты пилотного проекта по изу-
чению феномена постковидного синдрома. Исследование проводилось в Институте естествознания и спортивных 
технологий Государственного автономного образовательного учреждения города Москва «Московский городской 
педагогический университет» с использованием анонимного дистанционного опроса при помощи Интернет-
сервиса «Google-формы». В процедуре анкетирования приняли участие как студенты, так и преподаватели педа-
гогического университета. В выборку вошли респонденты, которые перенесли COVID-19 с января 2020 по январь 
2022 г. Анамнез признаков заболевания COVID-19 указывает на значительное их варьирование независимо от 
возраста респондентов. Это затрудняет выбор правильной тактики лечения и профилактики этого заболевания. 
Анализ многообразия технологий физического воспитания позволил отобрать оздоровительные технологии, спо-
собствующие укреплению сердечно-сосудистой и дыхательной систем человека. Также для реабилитации перебо-
левших респондентов пилотного проекта использовались упражнения синхрогимнастики и элементы метода 
«Ключ», позволяющие регулировать физиологическое состояние человека, добиваясь преодоления влияния по-
стковидного синдрома на его самочувствие. В результате исследования отобраны технологии физического воспи-
тания, способствующие реабилитации респондентов после заболевания COVID-19.  

Ключевые слова: пандемия, COVID-19, симптомы заболевания, физическая культура, инструментальные ме-
тодики, последствия заболевания, реабилитация. 
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Введение 

Уже два года население нашей страны находится 
под давлением распространения такой болезни как 
COVID-19. Вначале большое число заболевших относи-
лись к старшему и пожилому возрасту, но в последнее 
время мутации возбудителя болезни привели к сниже-
нию возраста болеющих [12].  

Из литературы известно, что при заболевании 
COVID-19 страдают разные органы и функциональные 

системы человека [2, 5, 6, 9]. Пораженными оказыва-
ются и органы дыхания, и органы слуха, и органы 
осязания [6, 9]. Человек испытывает трудности при 
дыхании, у некоторых заболевших исчезает способ-
ность различать вкус и запахи. В последнее время пе-
реболевшие этой болезнью могут испытать нарушение 
в работе сердечно-сосудистой системы [3,4]. Также на-
блюдаются общая слабость, понижение работоспособ-
ности.  
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Существенное влияние пандемия оказала и на рабо-
ту системы образования, нарушив учебный процесс, 
закрыв или переведя в дистанционный формат обуче-
ния практически все учебные заведения страны. 

Цель исследования состояла в изучении симптомов 
заболевания и поиске средств восстановления после 
перенесенного заболевания COVID-19.  

Методы и организация исследования 
В работе использовался метод анкетирования, кото-

рый представлял собой интерактивный опрос в виде 
Google-формы о демографических показателях участ-
ников опроса, признаках и последствиях заболевания 
COVID-19. Также, в ходе интервьюирования, часть 
респондентов участвовала в пилотном эксперименте по 
применению, предложенных методов и методик, для 
улучшения их состояния здоровья, после перенесённо-
го заболевания COVID-19.  

В опросе приняли участие 40 человек, возраст ко-
торых колебался от 16 до 60 лет, средний возраст 
группы участников опроса составил 33 года. На прак-
тике это означало, что в этом опросе приняли участие, 
как студенты, так и преподаватели Института естест-
вознания и спортивных технологий. В выборку вошли 
респонденты, которые перенесли COVID-19 с января 
2020 года по январь 2022 года. 

Также был проведен анализ отечественных иннова-
ционных технологий физического воспитания, способ-
ствующих укреплению здоровья людей разного возрас-
та и на профилактику заболеваний разной этимологии  
[7, 12, 13, 14]. 

Результаты исследования и их обсуждение 
В исследовании приняли участие люди, переболев-

шие COVID-19 в период с ноября 2021 г. до декабря 

2022 г. Наибольшее количество респондентов перене-
сли заболевание в январе 2022 года (21,6 %) и декабре 
2022 – январе 2021 (21,6 %), а также в ноябре 
2021 года (16,2 %). 

Среди респондентов было 11 мужчин и 29 женщин 
в возрастном диапазоне от 16 до 60 лет. В представ-
ленной выборке у 13 респондентов болезнь наблюда-
лась более одного раза. Протекание болезни проходило 
в легкой форме у 16 респондентов (40 %), в средней – 
у 12 респондентов (30 %), в тяжелой – у трех респон-
дентов (7,5 %). У остальных 22,5% респондентов бо-
лезнь протекала бессимптомно. Анализ полученных 
показателей выборки позволяет отнести её к выбороч-
ной совокупности, характеризуемой как представи-
тельская как по возрасту, так и по составу и характе-
ристике заболеваемости COVID-19. 

На Рис. 1 представлено распределение симптомов 
заболевания COVID-19. У респондентов наблюдались 
следующие симптомы: 

– повышенная температура тела – у 32 % рес-
пондентов; 

– общая слабость – у 29 % респондентов; 
– потеря (изменение) обоняния и вкуса – 22 % 

респондентов; 
– кашель – 22 % респондентов; 
– боли в мышцах – у 16 % респондентов; 
– трудности дыхания – у 9 % респондентов; 
– тошнота – у 6 % респондентов; 
– воспаление пищевода, гастрит в острой форме, 

заложенность ушей, острая нейросенсорная тугоухость 
наблюдалась у отдельных респондентов. 

 

 
 

Рис. 1 – Симптомы заболевания 

 
В настоящее время все симптомы заболевания 

COVID-19, проявившиеся у человека в первые 4 неде-
ли, врачи относят к острой фазе коронавирусной ин-
фекции [15, 16]. Однако, как отмечают сейчас специа-
листы, вирусологическое выздоровление, определяемое 
по отрицательным результатам ПЦР-тестирования, не 
является достаточным признаком, который говорит о 
выздоровлении человека. Для обозначения отдалённых 
последствий, в случае если симптомы сохраняются в 

течение 12 и более недель, используется термин «по-
стковидный синдром» [2, 4, 6]. 

Как показал опрос, 60 % респондентов, перенесших 
заболевание covid19, заметили негативные изменения, 
связанные со своим здоровьем и самочувствием, и со-
хранившиеся или появившиеся после выздоровления. 
При этом медицинская диагностика после перенесён-
ного заболевания была пройдена только 17,5 % участ-
никами выборки.  
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Исследование показало, что основные жалобы на 
состояние здоровья и самочувствие у перенесших забо-
левание опрошенных людей связаны со снижением 
переносимости физической нагрузки, снижением па-
мяти и внимания, появлением общей слабости – каж-
дый из этих симптомов выделили более чем 30 % рес-
пондентов. Наблюдались и другие последствия «по-
стковидного синдрома». Нарушение сна отметили 
27,5 % респондентов, снижение умственной работоспо-
собности – 22,5 %, появлением кашля – 22,5 %, вы-
падение волос, ухудшение кожных покровов – 20 %, 
повышение раздражительности – 20 %, одышку – 
17,5 %, головные боли – 17,5 %, появление слабости в 
конечностях – 17,5 %, повышенное беспокойство – 15 %, 
подавленность, депрессивность – 15 %, отёки на руках и 
ногах – 15%, боли в суставах и костях – 12,5 % и повы-
шенное давление – 12,5 % респондентов. 

Как видно из представленных данных у респонден-
тов наблюдаются длительные последствия перенесён-
ного заболевания, которые при этом отличаются раз-
нообразием и проявляются у переболевших в виде раз-
личных симптомов (Рис. 1). По мнению специалистов, 
такие изменения в состоянии здоровья требуют при-
стального внимания и действенных мер по их устране-
нию [9, 10].  

Меры реабилитации и восстановления зачастую яв-
ляются не менее важными, чем лечение острой фазы 
заболевания. Анализ выявленных нарушений состоя-
ния здоровья переболевших COVID-19, позволяет вы-
брать определенные технологии, использующиеся в 
процессе занятий физическими упражнениями. На-
пример, упражнения волновой биомеханики можно 
успешно применять для устранения слабости в конеч-
ностях и для стабилизации артериального давления 
[2]. В ходе интервьюирования респондентов, была по-
казана возможносnь использования методики психоло-

гического восстановления переболевших COVID-19 по-
средством приемов речевой части метода «Ключ», ко-
торые успешно применяются для устранения повы-
шенной раздражительности, тревожности, и депрес-
сивных состояний занимающихся [1]. Использование 
выполнения упражнений синхрогимнастики [3] при 
реабилитации респондентов показало положительную 
динамику состояния здоровья и сопровождалось устра-
нением симптомов послековидного состояния, выра-
женного в нарушении работы органов слуха. 

В ближайшее время планируется организовать ра-
боту по изучению мер профилактики и реабилитации 
респондентов, переболевших COVID-19, в рамках госу-
дарственного задания на тему: «Изучение влияния ин-
новационных технологий физического воспитания для 
профилактики и реабилитации граждан России (обу-
чающихся и педагогов системы общего и высшего об-
разования) в условиях пандемии COVID-19». 

 
Выводы 

В пилотном исследовании мер реабилитации со-
стояния здоровья студентов и преподавателей педаго-
гического университета выявлены субъективные пока-
затели постковидного синдрома. Представленная вы-
борка является репрезентативной по возрастным пока-
зателям респондентов и показателям нарушения здо-
ровья, как следствия заболевания COVID-19. Предло-
жены технологии физического воспитания для преодо-
ления постковидного синдрома, эффективность кото-
рых будет проверяться в ходе проведения научного 
исследования на тему «Изучение влияния инноваци-
онных технологий физического воспитания на процесс 
профилактики и реабилитации граждан России (обу-
чающихся и педагогов системы общего и высшего об-
разования) в условиях пандемии COVID-19». 
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Abstract. The purpose of the study was to study the symptoms of the disease and find a means of recovery from 
the disease COVID-19. The study presents the results of a pilot project to study the phenomenon of post-Covid syn-
drome. The study was conducted at the Institute of Natural Science and Sports Technologies of the State Autonomous 
Educational Institution of Moscow of the Moscow City Pedagogical University using an anonymous remote survey 
using the Google form. Both students and teachers of the Pedagogical University took part in the questionnaire pro-
cedure. The sample included respondents who had COVID-19 from January 2020 to January 2022. A history of signs 
of COVID-19 illnesses indicates a significant variation regardless of the age of the respondents. This makes it diffi-
cult to choose the right tactics for the treatment and prevention of this disease. Analysis of physical education tech-
nologies made it possible to select health technologies, with ... The purpose of the study was to study the symptoms of 
the disease and find a means of recovery from the disease COVID-19. The study presents the results of a pilot project 
to study the phenomenon of post-Covid syndrome. The study was conducted at the Institute of Natural Science and 
Sports Technologies of the State Autonomous Educational Institution of Moscow of the Moscow City Pedagogical Uni-
versity using an anonymous remote survey using the Google form. Both students and teachers of the Pedagogical 
University took part in the questionnaire procedure. The sample included respondents who had COVID-19 from Janu-
ary 2020 to January 2022. A history of signs of COVID-19 illnesses indicates a significant variation regardless of the 
age of the respondents. This makes it difficult to choose the right tactics for the treatment and prevention of this 
disease. Analysis of physical education technologies made it possible to select health technologies that contribute to 
the strengthening of the human cardiovascular and respiratory systems. Also, for the rehabilitation of the sick res-
pondents of the pilot project, synchrogymnastic exercises and elements of the Key method were used, which allow 
regulating the physiological state of a person, trying to overcome the influence of post-Covid syndrome on his well-
being. As a result of the study, physical education technologies were selected that contribute to the rehabilitation of 
respondents after the COVID-19 disease. 
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