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Аннотация. Цель исследования – разработать рекомендации по выбору средств производственной гимнастики 

инженеров оптико-электронных приборов с учётом уровня и специфики двигательной активности работников. 

База исследования: АО «НПО “Орион”» (г. Москва). 

Контингент исследования: 12 инженеров оптико-электронных приборов. 

Методы исследования: анализ и обобщение данных специальной литературы; педагогические наблюдения; кон-

тент-анализ внутренней документации предприятия; хронометрирование трудовых операций и составление фото-

графии рабочего времени; сводка, группировка и математическая обработка эмпирических данных. 

Результаты проведённых исследований указывают на то, что двигательная активность инженеров оптико-элек-

тронных приборов на протяжении рабочего дня может быть охарактеризована как «малая» (коэффициент двига-

тельной активности Кда = 36 %), а трудовая деятельность как «статичная» (преимущественно «сидячая»), сопро-

вождающаяся высоким умственным напряжением и повышенной нагрузкой на органы зрения.  

Это требует включения в трудовой процесс инженеров средств производственной гимнастики, которые должны 

обеспечивать: снятие напряжения с глаз, восстановление кровообращения в области малого таза, профилактику 

профессиональных заболеваний позвоночника и суставов, повышение общей работоспособности и аэробной вынос-

ливости, оптимизацию функционального состояния кардиореспираторной системы организма, развитие двигатель-

ных умений и навыков, отражающих характер профессиональных манипуляций работников. 

Ключевые слова: производственная гимнастика на предприятиях электронной промышленности, двигательная 

активность инженеров оптико-электронных приборов, фотография рабочего времени.  
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Введение© 

Одним из ключевых направлений современной госу-

дарственной политики Российской Федерации является 

укрепление здоровья лиц трудоспособного возраста. 

Данный тезис подробно раскрывается в положениях 

национального проекта «Демография», в числе осново-

полагающих целей которого обозначены: увеличение к 

2024 году продолжительности жизни граждан до 67 лет 

и рост числа лиц, ведущих здоровый образ жизни [2]. 

Очевидно, что достижение указанных целей будет воз-

можным лишь в случае повсеместного использования 

средств производственной гимнастики, учитывающих 

специфику трудовой деятельности, а также уровень и 

характер двигательной активности сотрудников в ре-

жиме рабочего дня [1]. В полной мере это касается и 

инженеров оптико-электронных приборов.  

Методология исследования 

Задачами исследования ставились: 

1. Установить спектр трудовых действий (рабочих

операций) и соответствующих им видов двигательной 

активности инженеров оптико-электронных приборов. 

2. Оценить уровень и охарактеризовать специфику

двигательной активности инженеров оптико-электрон-

ных приборов. 

3. Разработать рекомендации по выбору средств про-

изводственной гимнастики инженеров оптико-электрон-

ных приборов. 

Для решения поставленных задач были использо-

ваны следующие методы исследования: анализ и обоб-

щение данных специальной литературы; педагогиче-

ские наблюдения; контент-анализ внутренней докумен-

тации предприятия, регламентирующей производствен-

ные процессы и трудовую деятельность инженеров оп-

тико-электронных приборов; хронометрирование трудо-

вых операций и составление фотографии рабочего вре-

мени инженеров оптико-электронных приборов; сводка, 

группировка и математическая обработка эмпириче-

ских данных. 

Базой исследования послужил АО «НПО “Орион”» 

(111538, г. Москва, ул. Косинская, д. 9). 

Контингент исследования – 12 инженеров оптико-

электронных приборов в возрасте 21–35 лет. 

Результаты исследования. Как показали результаты 

контент-анализа должностных инструкций, в обязанно-

сти инженеров оптико-электронных приборов входит: 

– организация производственного процесса на

участке, вверенном специалисту; 

– разработка процессов технологической направ-

ленности; 

– наладка и обслуживание оборудования;

– контроль и тестирование произведённой про-

дукции; 

– обучение персонала, повышение его квалифика-

ционных навыков. 

Результаты проведённых педагогических наблюде-

ний, хронометрирования трудовых операций и состав-

ления фотографии рабочего времени (табл. 1) указы-

вают на то, что двигательная активность инженеров оп-

тико-электронных приборов на протяжении рабочего 

дня может быть охарактеризована [6] как «сидячая» и 

«малая», поскольку испытуемые значительную часть 

рабочего времени пребывали в положениях сидя и стоя, 

испытывая при этом значительное напряжение зритель-

ного аппарата, обусловленное необходимостью работы с 

оптическими приборами.  

Сделанный вывод подтверждается данными методи-

ческого пособия «Производственная гимнастика с учё-
том факторов трудового процесса», в котором специали-

сты из Российского экономического университета 

им. Г.В. Плеханова отнесли профессию «инженер оп-

тико-электронных приборов» к четвёртой группе, для 

которой характерны «постоянное умственное напряже-

ние и низкий уровень двигательной активности» [3]. 

Таблица 1 – Фотография рабочего времени и характеристика двигательной 

активности инженеров оптико-электронных приборов АО «НПО “Орион”» 

№ Рабочие операции Время (часы и ми-

нуты) 

Продолжитель-

ность (минуты) 

Индексикация Характеристика двига-

тельной активности 

1 Приходит на работу 8:50 10 ПЗ Осуществляет переме-

щение (идёт) по внут-

ренним помещениям 

2 Готовит рабочее место, прове-

ряет инструменты 

9:00 10 ПЗ Стоит и перемещается 

у оборудования 

3 Проводит инструктаж мастера 9:10 5 В Стоит 

4 Получает задание, техниче-

скую документацию 

9:15 5 В Стоити перемещается 

по цеху 

5 Получает заготовки 9:20 10 В Стоит и перемещается 

по цеху 

6 Работает с заготовками, соби-

рает изделие 

9:30 50 ОП Сидит 

7 Перерыв на кофе 10:20 10 ОТЛ Сидит 

8 Настраивает оптические при-

боры  

10:30 40 ОП Сидит, работает с при-

борами 

9 Тестирует изделие 11:10 110 ОП Сидит, работает с при-

борами 

10 Перерыв на обед 13:00 60 ОТЛ Сидит 
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№ Рабочие операции Время (часы и ми-

нуты) 

Продолжитель-

ность (минуты) 

Индексикация Характеристика двига-

тельной активности 

11 Перекур 14:00 10 ОТЛ Стоит 

12 Отлаживает станок 14:10 40 ОП Стоит за станком 

13 Тестирует изделие 14:50 70 ОП Стоит за станком 

14 Готовится к совещанию у глав-

ного инженера 

16:00 15 В Сидит, работает с бума-

гами (за компьютером) 

15 Присутствует на совещании 16:15 20 ОП Сидит 

16 Калибрует оптические при-

боры 

16:35 15 ОП Сидит, работает с при-

борами 

17 Тестирует изделие (заключи-

тельное тестирование) 

16:50 20 ОП Сидит, работает с изде-

лием 

18 Перерыв (кофе) 17:10 10 ОТЛ Сидит 

19 Перекур 17:20 5 ОТЛ Стоит 

20 Готовит изделие для последую-

щего хранения 

17:25 10 ОП Сидит, работает с изде-

лием 

21 Передаёт изделие на хранение 17:35 15 В Перемещается (идёт) 
по помещениям 

22 Убирает рабочее место, выклю-

чает приборы и станок 

17:50 10 ОП Стоит и перемещается 

у оборудования 

23 Покидает рабочее место 18:00 0 ПЗ Перемещается (идёт) 

Пояснения: РВ – рабочее время; ПЗ – подготовительно-заключительное время; ОВ – оперативное время; В – вспо-

могательное время; ОТЛ – отдых; ОП – оперативное время. 

Данные табл. 1 говорят о том, что рабочее время (РВ) 

инженера оптико-электронных приборов составляет по-

рядка 9 часов (550 минут), из которых 95 минут прихо-

дится на отдых и естественные потребности. 

Структура 550 минут рабочего времени такова: на 

подготовительно-заключительное время (ПЗ) прихо-

дится 20 минут, оперативное время (ОВ) занимает 385 

минут, вспомогательное (В) – 50 минут, отдых (ОТЛ) – 

95 минут.  

Опираясь на данные табл. 1, вычислим коэффициент 

двигательной активности инженеров оптико-электрон-

ных приборов по формуле [4]:  

, 

где Кда – коэффициент двигательной активности;  –

временной интервал, в рамках которого инженер нахо-

дится в движении (как минимум, стоит на ногах);  –

длительность рабочей смены. 

Кда = 200 : 550 × 100 % = 36 %. 

Расчёты показывают, что при Кда, равном 36 %, 

уровень двигательной активности испытуемых можно 

охарактеризовать как крайне низкий. 

Выводы и рекомендации 

Сниженный уровень двигательной активности (всего 

36 %) вкупе с высоким умственным напряжением и по-

вышенной нагрузкой на органы зрения требует включе-

ния в трудовой процесс инженеров оптико-электронных 

приборов средств производственной гимнастики для 

представителей четвёртой группы профессий [3, 5]. Эти 

средства должны обеспечивать смену рода деятельно-

сти, снижение зрительного напряжения, профилактику 

(нивелирование последствий) профессиональных заболе-

ваний позвоночника и суставов, восстановление крово-

обращения в области малого таза ив локальных суста-

вах конечностей, повышение общей работоспособности 

и аэробной выносливости, оптимизацию функциональ-

ного состояния кардиореспираторной системы орга-

низма, развитие двигательных умений и навыков, отра-

жающих характер профессиональных манипуляций ра-

ботников (табл. 2). 

Таблица 2 – Задачи и группы средств производственной гимнастики 

инженеров оптико-электронных приборов 

№ п/п Задачи производственной гимнастики Группы средств производственной гимнастики 

1 Снятие напряжения с глаз Гимнастика для глаз: упражнения на снятие зрительного утомле-

ния, улучшение кровообращения и циркуляции глазной жидко-

сти, укрепление глазодвигательных мышц, улучшение аккомода-

ции, развитие фиксации взгляда, совершенствование прослежива-

ющей функции глаза и др. 

2 Снятие нервно-эмоционального напряжения Упражнения из арсенала фитнес-йоги, пилатеса, стретчинга, бо-

дифлекса, китайской гимнастики ушу и т.п.; танцевальные 

упражнения, упражнения базовой аэробики или ритмической 

гимнастики под музыку и др. 

3 Профилактика нарушений осанки и заболе-

ваний позвоночника, поддержание оптималь-

ного уровня подвижности позвоночника 

и крупных суставов 

Упражнения на гибкость: элементы фитнес-йоги, стретчинга и 

калланетики; маховые и вращательные движения руками и но-

гами; разгибания, повороты и наклоны туловища и др.  
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№ п/п Задачи производственной гимнастики Группы средств производственной гимнастики 

4 Поддержание тонуса и силовых способностей 

основных мышечных групп  

Силовые упражнения для укрепления мышц кора; приседания; 

классические и обратные отжимания с опорой руками о стул или 

стол; упражнение «альпинист» с опорой руками о стул; динами-

ческая планка с опорой руками о стул или стол; силовые упраж-

нения с небольшими отягощениями (0,5-1 кг) для малых мышеч-

ных групп, участвующих в рабочих движениях 

5 Восстановление кровообращения в области 

малого таза и в локальных суставах конечно-

стей  

Упражнения с широкой амплитудой движений: общеразвиваю-

щие, гимнастические, танцевальные и др.  

6 Повышение общей работоспособности и 

аэробной выносливости, оптимизация функ-

ционального состояния кардиореспираторной 

системы организма 

Циклические аэробные упражнения: ходьба и бег на месте, 

ходьба по лестнице, танцевальные упражнения, комплексы базо-

вой и степ-аэробики, ритмической гимнастики и др.  

7 Развитие двигательных умений и навыков, 

отражающих характер профессиональных 

манипуляций инженеров оптико-электрон-

ных приборов  

Специализированные упражнения, имеющие сходные с повсе-

дневными трудовыми операциями кинематические и динамиче-

ские характеристики 

Разработка и экспериментальная апробация ком-

плексов упражнений производственной гимнастики, 

удовлетворяющих обозначенным требованиям, входят в 

планы наших дальнейших исследований. 

Конфликт интересов 

Авторы декларируют отсутствие явных и потенци-
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Abstract. The purpose of the study is to develop recommendations on the choice of means of industrial gymnastics 

for engineers of optoelectronic devices, taking into account the level and specifics of motor activity of workers. 

Research base: “Orion” (Moscow). Research contingent: 12 engineers of optoelectronic devices. 

Research methods: analysis and generalization of data from specialized literature; pedagogical observations; content 

analysis of internal documentation of the enterprise; timing of labor operations and compilation of photographs of 

working hours; summary, grouping and mathematical processing of empirical data. 

The results of the conducted studies indicate that the motor activity of engineers of optoelectronic devices during 

the working day can be characterized as “small” (coefficient of motor activity Kda = 36%), and work activity as “static” 

(mainly “sedentary”), accompanied by high mental stress and increased load on the organs of vision.  

This requires the inclusion in the labor process of the tested means of industrial gymnastics, which should provide: 

relieving tension from the eyes, restoring blood circulation in the pelvic area, prevention of occupational diseases of 

the spine and joints, improving overall performance and aerobic endurance, optimizing the functional state of the 

cardiorespiratory system of the body, the development of motor skills and skills reflecting the nature of professional 

manipulations of workers. 

Keywords: industrial gymnastics at the enterprises of the electronic industry, motor activity of engineers of optoe-

lectronic devices, photography of working time. 
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