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[bookmark: _Toc41751610]Введение
На сегодняшний день, в системе общих мероприятий направленных на создание наиболее комфортных условий труда и отдыха, все большее значение приобретают рациональные режимы, которые, безусловно, обеспечивают высокую эффективность не только труда, но и сохранение здоровья работающего населения. 
Однако, стоит отметить то, что несмотря на то, что человек играет огромную роль в осуществлении производственного процесса, его влияние ограничивается психофизиологическими возможностями организма.
Известно, что в основе исследования психофизиологических факторов, которые и определяют возможности человеческого организма – лежит такое понятие, как “работоспособность”, что говорит о функциональном свойстве человеческого организма, необходимого для выполнения какого-либо конкретно рода работы. 
В целом, говоря о физической точке зрения, означает это то, что организм человека, любого, -способен выдерживать определенные виды нагрузок: физическую, нервно-психическую  и эмоциональную. При этом, он должен не только повышать ее, но и сохранять на определенном уровне интенсивности физиологических процессов, как в двигательном аппарате, так и в нервной системе и органах кровообращения и т.д., тем самым, стоит отметить, всевозможно обеспечивать нормальное протекание трудовой деятельности. 
Стоит отметить и то, что выполнение любой работы в течение продолжительного времени сопровождается усталостью организма, и весь этот процесс, как раз и проявляется у человека в виде непосредственного снижения работоспособности. 
     Выполнение  любой работы в течение продолжительного времени сопровождается утомлением организма, проявляемым в снижении работоспособности человека.
Актуальность представленной мною работы, обусловлена тем, что работоспособность человека, представляет собой процесс умения мобилизовать собственную энергию для выполнения той или иной работы с результатом высокого качества.
Известно, что работоспособность человека, зависит от разных факторов: физиологических, умственных, физических, психических – о которых и будет говориться далее более подробно.
Основная цель предстоящей работы заключается в исследовании темы: “Средства и методы физической культуры для восстановления работоспособности”.
Для достижения поставленной цели я определила ряд вспомогательных задач:
-подобрать и проанализировать литературу по заданной проблеме;
- рассмотреть понятие работоспособности;
-определить средства и методы восстановления работоспособности.
При подготовке данного реферата, мною были использованы работы таких авторов как:
-Волков В.Г. “Методы и устройства для оценки функционального состояния и уровня работоспособности человека” [1]. Автор в своей книге подробно рассматривает такое понятие как –работоспособность, динамику, фазы и уровни, также автором уделяется внимание фактором, оказывающим влияние на работоспособность работающего человека. 
- Косилов С.А., Леонова Л.А. “Работоспособность человека и пути ее повышения” [2]. В своем пособии, авторы также приводят понятие работоспособности, описывают методы повышения работоспособности. Уделяют внимание и факторам влияющих на уровень работоспособности. 
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1. Понятие работоспособности
Под понятием работоспособность человека понимают определенные социально-биологические свойства человека, которые отражают его возможность выполнять какую-либо работу в течение определенного времени с необходимы уровнем эффективности и качества.
Работоспособность, определяется целым комплексом не только профессиональных, но и психо-физиологических качеств человека.
Степень устойчивости, уровень, а также и динамика работоспособности зависит от ряда факторов:
- инженерно-психологических;
- гигиенических характеристик; 
-средств (орудий); 
-содержания; 
-условий и организации конкретной деятельности; системы психолого-физиологического прогнозирования; 
-формирования профессиональной пригодности, т.е. системы отбора и подготовки специалистов. 
Также, стоит отметить то, что работоспособность человека, это еще и некая характеристика способностей тех, которых уже есть или есть к ним потенциал в выполнении какой либо деятельности с определенной эффективностью и наивысшим качеством. 
Работоспособность включает в себя ряд уровней, которые отражают:
-потенциальные возможности субъекта выполнять конкретную работу, его личные профессионально ориентированные ресурсы и функциональные резервы; 
- мобилизационные возможности личности активизировать эти ресурсы и резервы в необходимый рабочий период. 
Степень устойчивости работоспособности обусловливается сопротивляемостью организма и личности к воздействию неблагоприятных факторов деятельности, а так же запасом прочности, натренированностью, развитием профессионально значимых качеств субъекта труда. Говоря о работоспособности, выделяют общую (потенциальную, максимально возможную работоспособность при мобилизации всех резервов организма) и фактическую работоспособность, уровень которой всегда ниже[3; c.98]. 
Стоит отметить то, что фактическая работоспособность, зависит от текущего уровня здоровья того или иного человека, его самочувствия, а так же свойств нервной системы, его психического состояния, ресурсов организма. 
Также важно сказать о том, что работоспособность человека, охватывает, как самую высокую работоспособность в небольшом отрезке времени, так и работоспособность невысокую, длительную, которая складывается на протяжении достаточно длительного времени.
Работоспособность - это такой процесс, который не имеет постоянной величины, она меняется.
Кроме этого, важно сказать о том, что работоспособность, определяется под действием множества условий, которые тоже являются изменчивыми под воздействием течения времени, кроме этого, они могут взаимодействовать между собой.
К таким условиям, как правило, присоединяют, конституцию тела человека, его пол, жизненный опыт, его какие-либо способности, определенные знания и полученные в результате его жизни  и деятельности, какие-либо навыки, в той или иной сфере. 
В целом, можно говорить о том, что работоспособность представляет собой, некую производственную мощность человека, которой он в принципе может пользоваться. 
Однако, нельзя говорить о том, что данная формулировка данного процесса, не описывает в полном объеме человеческой работоспособности, поскольку это зависит в принципе от того, готов ли этот человек при заданных ему условиях, к примеру в тех, в которых он находится, применять те самые способности частично, либо в полном объеме. 
Готовность к труду обозначается как возможность или также готовность реализации этой производительной мощности.
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1.1 Факторы, влияющие на работоспособность человека
Известно, что на процесс работоспособности, влияют как объективные, так и субъективные условия труда, а также и характеристики. 
Говоря об объективных условиях труда, можно сказать о том, что они представляют собой целостное единство всех факторов, которые оказывают определенное влияние на человека в процессе его трудовой деятельности. Сюда можно отнести и материальные условия труда, которые включают в свой список: оборудование окружающей его среды, а также и само оснащение его рабочего места; кроме этого, сюда входит и состояние производственной среды, режим труда и отдыха и многое другое[2; c.100].
Также стоит сказать и о том, что кроме этого, к данным условиям, относят и социальную структуру того коллектива, в котором располагается тот или иной человек, то есть в каком психологическом климате ему приходиться осуществлять свой трудовой процесс, однако, еще сюда относят и социально-экономические условия. 
Говоря о субъективных характеристиках работника, то сюда включают и пол, и возраст, и его производственный опыт, а также обращают внимание на его уровень запросов, как в материальном, так и духовно-культурном плане. Cюда входит и его образование, и трудовая квалификация. 
В целом, можно с уверенностью утверждать о том, что и те и другие имеют тесную связь друг с другом, так как одно и тоже условие, может совершенно по-разному быть оценено, как отдельными людьми, так и тем же человеком, но в совершенно разное время, вызывая приэтом негативные действия.
Все это, зависит о многих факторов, и от возраста человека, и от его физического состояния, здоровья, напряжения, а также и его личностных характеристик. 
Важно сказать о том, что имеются существенные различия в содержании потребностей, которые направлены на улучшение объективных условий труда работников различного возрастного уровня и стажа. 
Известно, что тем выше стаж работника, тем выше и уровень субъективных оценок удовлетворенности собственным трудом, но, наряду с этим, и выше уровень требований к содержанию труда, в особенности его условий.
Если говорить о женском поле, то здесь, стоит отметить то, что их потребности к психологическому климату в коллективе, намного превосходит мужской пол, при этом, у мужчин потребность в карьерном росте  выше, чем у женщин. 
Стоит отметить и то, что единство воздействия влияющих факторов производственного процесса и внешней среды, на которые человек реагирует, как личность, или которые вызывают реакцию отдельных его биологических функциональных систем или органов, определяет понятие загруженности его работы. 
Основные факторы загруженности: структура физических и психических операций, необходимых для выполнения производственного задания; воздействие окружающей среды; особые факторы риска или ухудшения условий труда (например, напряжение от использования индивидуальных защитных средств и т.д.); социальные (конфликтные ситуации). 
Единство психических и физических реакций работника в результате его загруженности определяет напряжение. Напряжение следует рассматривать как нормальный биологический процесс, связанный с активностью человека. Определение степени напряжения необходимо для поддержания нормального функционирования организма. 
Известно, что недостаточность, либо полное отсутствие напряжения приводит к негативным явлениям, но с другой стороны, и сильное напряжение, тоже может вызывать снижение работоспособности. 
Сам процесс снижения работоспособности, называется – утомлением, и связано оно с таким психологическим состоянием, как усталость. 
Стоит сказать о том, что различаю несколько видов напряженности, такое как мышечное или физическое, а так же и нервно-психическое. Под динамической понимают работу, которая обеспечивает движение частей тела. 
Стоит отметить то, что под статистикой понимают ту работу, которая обеспечивает поддержание определенного положения тела в пространстве.
Известно, что нервно-психическое напряжение, представляет собой умственное, а так же и эмоциональное напряжение, которое обусловлено степенью напряжения органов не только зрения, но и слуха, также сюда стоит добавить и сосредоточенность, объем и распределение внимания[4; c. 100].
Санитарно-гигиенические условия формируются под влиянием на человека окружающей среды (вредные химические вещества, запыленность воздуха, вибрация, освещение, уровень шума, инфразвук, ультразвук, электромагнитное поле, лазерное, ионизирующее, ультрафиолетовое излучение, микроклимат, микроорганизмы, биологические факторы). 
Психофизиологические условия - величина физической, динамической и статической нагрузок, рабочая поза, темп работы, напряженность внимания, напряженность анализаторных функций, монотонность, нервно-эмоциональное напряжение, эстетический и физический дискомфорт (использование индивидуальных средств защиты, сменность). Эстетические условия (цветовое оформление интерьеров помещений и рабочих мест, озеленение производственных и бытовых помещений, прилегающих территорий, обеспечение спецодеждой и др.). 
В целом, стоит сказать о том, что все эти факторы оказывают непосредственное воздействие на работающего человека, по средствам создания эмоционального фона на производстве.
Немало важную роль в этом представляет собой интерьер здания, кабинета.





































2. Средства и методы восстановления работоспособности
Из группы физических средств восстановления  - самыми эффективными
и распространенными являются массаж и водные процедуры массаж и водные процедуры. 
Различные виды массажа издавна применялись как средство расслабления, восстановления и успокоения. Его различные виды могут оказывать местное или общее воздействие, стимулировать течение обменных процессов, активизировать деятельность систем кровообращения и дыхания, оказывать ость систем кровообращения и дыхания, оказывать стимулирующее или успокаивающее действие на нервную систему[1; c.79].
Водные процедуры включают в себя контрастный душ, принятие различных в себя контрастный душ, принятие различных ванн, плавание. Большой популярность пользуются бани. Применение бань стимулирует терморегулирующую функцию организма, активизирует деятельность сердечно-сосудистой, дыхательно-сосудистой, дыхательной и выделительной системой и выделительной систем, приводит к улучшению периферического кровообращения, повышению проникаемости кожных покровов.
Все это активизирует восстановительные процессы после напряженных тренировочных занятий, учебы, производственного труда.
Существует несколько определенных методов, которые направлены на повышение работоспособности человека
1. Здоровый образ жизни и отказ от вредных привычек
Начать стоит с самого простого и в тоже время самого сложного. Вредные привычки и неправильный образ жизни очень сильно влияют не только на работоспособность, но и на здоровье и самочувствие в целом. Поэтому стоит необходимо убрать это из своей жизни раз и навсегда или хотя бы свести к минимуму. 
2. Отдых
Чтобы хорошо поработать, перед этим нужно хорошо отдохнуть. Необходимо чаще отдыхать, в выходные дни  полностью забывать о работе и полностью посвящать время отдыху. Не стоит забывать и о постоянном хорошем сне. Недосыпание может привести к стрессам, злости и нервам, а так же срывам.
3. Чтение
Что как не чтение заставляет работать наш мозг. Чтение тренирует концентрацию и тренирует наше воображение. Читать стоит не только романы и детективы, но и другую полезную литературу. С помощью книги человек может расти в профессиональной сфере и узнавать что-то интересное. 
4. Любимое дело
Человек не может в полной мере раскрыть свою работоспособность, если он не занимается тем, что действительно для него является интересным и приносит удовольствие. 
Необходимо подобрать то самое занятие, которое будет приносить и радость и пользу. Занимаясь тем самым делом, человек полностью погружается в рабочий процесс и это дает, продуктивные шаги в работе.
5. Порядок на рабочем месте
Необходимо, чтобы рабочее место человека, постоянно находилось в порядке. Хаос и беспорядок на рабочем месте ухудшит концентрацию и продуктивность в целом. Важно организовать  все так, чтобы все предметы лежали на своем мест. Также во время работы стоит отключить все оповещение на мобильном телефоне и компьютере. 
6. Позитивный настрой
[bookmark: _Toc41751615]Позитивный настрой поможет повысить работоспособность. Любой негатив сбивает и съедает все силы, о какой продуктивности тут может идти речь. Поэтому, важны положительные эмоции, и их  можно получить в принципе не только во время общения с приятными людьми, семьей, но и посредствам посещения мест отдыха и развлечения. 


Заключение
В заключение представленной мною работы, хочу отметить то, что научной основой для строительства эффективных и рациональных режимов отдыха, а также и трудовой деятельности, является динамика работоспособности человека, которая отражает влияние на организм всего комплекса труда. 
Также, стоит отметить и то, что работоспособность рассматривается и по средствам психофизиологических и технико-экономических показателей, которые определяются в больших группах рабочего персонала, где и проводится, непосредственное исследование в течение не только рабочей смены, но и в течение недели, месяца – года, и людей трудоспособного возраста. 
Исследования в данной области, проведенные НИИ, в сообществе с другими исследовательскими организациями – позволили установить то, что динамика работоспособности в течение исследуемых отрезков времени, является весьма не стабильной. 
Известно, что вместе с физической, умственно работоспособностью, огромное воздействие на утомляемость человека, оказывает и окружающая, природная среда, то есть те самые условия, в которых и протекает его работа. 
В целом, по итогу представленной мною работы, можно сделать вывод о том, что исходя из тех особенностей, которые происходят в изменениях работоспособности, особая важность и необходимость заключается в разработке наиболее оптимальных режимов, как труда, так и отдыха, кроме этого, необходимо и совершенствовать те, что есть и на сегодняшний день.
Если время работы работающего на предприятии будет совпадать с наивысшим периодом его работоспособности, то в этом случае, данный работник, сможет выполнить максимум своей работы, причем при минимальном расходовании своей энергии, и, конечно же, минимальном утомлении.
Для того, чтобы произвести правильный режим трудовой деятельности и отдыха, необходимо проводить комплексный социально-экономический подход к данной проблеме. 
Все это необходимо, так как этот подход и несет в себе основную цель произведение полной и всесторонней оценке в его оптимизации с точки зрения учета не только личных, но и общественных интересов, а также и интересов самого производства, и, конечно же, физиологических возможностей самого человека.
Стоит отметить и то, что основные вопросы режима рабочего времени на предприятиях, а так же различного рода организациях, регламентируются правилами внутреннего трудового распорядка, которые, как известно, утверждаются трудовыми коллективами по представлению администрации и профсоюзного комитета (при его наличии).
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