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О Б Щ А Я Х А Р А К Т Е Р И С Т И К А Р А Б О Т Ы 

Актуальность. X X V съездом К П С С поставлена з а д а ч а 
«. . .всемерно ра звивать исследования по проблемам научно-
технической революции, повышения эффективности и интен-
сификации общественного производства, . . .продолжить иссле-
дования проблем улучшения и оздоровления труда» . Пробле-
ма активного отдыха — составная часть поставленной зада-
чи — приобретает особую значимость в условиях изменяюще-
гося под воздействием научно-технического прогресса харак-
тера труда. Она определяется тем, что активный отдых, яв-
ляясь достаточно гибким средством, позволяет учесть про-
исходящие изменения и нейтрализовать отрицательное вли-
яние целого ряда вновь возникших неблагоприятных факто-
ров. 

Монотонность, одна из нежелательных сторон современ-
ного производства, свойственна в той или иной степени тру-
ду работников основных профессий текстильной промышлен-
ности. большую часть которых составляют женщины. Поэто-
му р а з р а б о т к а теоретических основ проблемы монотонности 
груда в текстильной промышленности, форм и методов при-
менения физической культуры как эффективного средства 
снижения ее отрицательного влияния на организм работниц, 
их работоспособность и производственные показатели имеет 
большое теоретическое и практическое значение. Это опреде-
ляет актуальность диссертации, направленной на решение 
указанных вопросов. 

Научная новизна. В диссертации впервые осуществлено 
комплексное изучение монотонности труда текстильщиц, ее 
специфики и характера воздействия на человека. Разрабо-
таны принципы моделирования двигательной деятельности 
работниц, критерии оценки степени монотонности труда и 
силы ее влияния на работоспособность. На их основе опреде-
лена методика проведения производственной гимнастики, на-
учно обоснован подход к подбору физических упражнений 
для физкультпауз . В результате исследования получены дан-
ные об изменении состояния организма работниц и их рабо-
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тоспособности под влиянием производственной гимнастики, 
проводимой по разработанной методике, что, в свою очередь, 
позволило оценить ее эффективность. 

Гипотеза. Совершенствование методики проведения про,-
изводственпой гимнастики для работников текстильной про-
мышленности с монотонным характером профессиональной 
деятельности, приведение ее в соответствие с конкретными 
условиями производства позволит повысить эффективность 
физкультпауз , их положительное влияние на работающих. 

Практическая значимость. В исследовании определены 
пути формирования системы методических и организационно-
технических мероприятий по внедрению в трудовой процесс 
работников текстильной промышленности активного отдыха 
в форме производственной гимнастики, направленного на 
снижение отрицательного влияния монотонности их труда. 
Р а з р а б о т а н н а я методика проведения производственной гим-
настики способствует повышению эффективности ее воздей-
ствия на человека, экономической и социальной значимости 
физической культуры в условиях производства на текстиль-
ных предприятиях. 

Структура диссертации. Диссертация состоит из введе-
ния, шести глав, выводов, рекомендаций, библиографии и 
приложения. Объем диссертации 140 страниц машинописного-
текста, исключая список литературы, 17 таблиц, 34 рисунка 
и приложение. Библиография насчитывает 170 наименований, 
в том числе 25 на иностранных языках. 

С О Д Е Р Ж А Н И Е Д И С С Е Р Т А Ц И И 

Аналитический обзор литературы состоит из двух частей. 
Первая часть посвящена изучению литературы по проблеме 
монотонности труда, где анализируются данные отечествен-
ных и зарубежных авторов о причинах ее возникновения в 
трудовой деятельности (Г. Мюнстерберг, 1914, 1924; 
Н. Winkler, 1922; Н. Д. Левитов , 1924; М. И. Виноградов, 
1958; 3 . М. Золина, 1959; С. А. Косилов, 1962 и др.) , отрица-
тельном влиянии на человека (Е. Thorndike, 1930; К. М. 
Смирнов, 1972; Н. Е. Высотская, Е. П. Ильин, В. А. Перов, 
Н. П. Фетискин, 1974; В. Г. Лосс, 1974; Л . В. Донская , 1975 
и др . ) , социально-экономической значимости борьбы с ней 
(Н. Д. Левитов , 1964; 10 .3. Гильбух, 1968; Г. М. Гамбашид-
зе, 1969 и др. ) . 

Вторая часть обзора раскрывает значение физи.ческой 
культуры вообще и производственной гимнастики в частности 
как средства активного отдыха, основанного на открытии фе-
номена И. М. Сеченова и фундаментальных исследованиях 
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И. П. П а в л о в а , Н. Е. Введенского, П. К. Анохина (М. Е . М а р -
шак, 1932; А. Н. Крестовников, 1933; И. В. Муравов , 1959; 
1970; Е. Л. Б а б а е в а , 1959; В. В. Белинович, 1959; 1960 и др . ) . 
Р я д ' а в т о р о в прямо указывает па то, что неблагоприятное 
воздействие монотонности труда на человека может быть 
преодолено средствами физической культуры (3. М. Золина, 
1959, 1967; П. М. Яшкин, 1971; В. Г. Асеев, 1974 и др. ) . 

Анализ литературы показал следующее: 

1. Глубокие изменения, происходящие в различных от-
раслях промышленности под воздействием широкого внедре-
ния механизации и автоматизации производства, возрастаю-
щей степени разделения труда, приводят к существенным 
изменениям его характера . Отрицательной стороной этого 
процесса является монотонность, устранение влияния кото-
рой на человека служит целям оздоровления условий труда, 
повышения эффективности производства. 

2. Существующие критерии оценки степени монотонности 
труда разработаны без учета специфики текстильного про-
изводства. Отсутствует количественная характеристика силы 
влияния монотонности труда на человека. Это сдерживает 
разработку научно обоснованных мер борьбы с вредным воз-
действием монотонности. 

3. Детального изучения факторов монотонности в труде 
работников текстильной промышленности не проводилось, хо-
тя и имеются указания на ее наличие (И. В. Ловицкая , 1958; 
С. Л . Фейгии, 1958; С. А. Косилов, Г. Г. Саноян, 1962; Г. Г. 
Саноян, 1969; В. В. Кривоносое, 1975 и др . ) . 

4. Методика проведения производственной гимнастики на 
текстильных предприятиях в настоящее время не оптимизиро-
вана по фактору монотонности, что снижает эффективность 
ее как средства борьбы с отрицательным воздействием одно-
образия выполняемой работы. 

Цель диссертации — раскрыть теоретические основы про-
блемы монотонности труда в текстильной промышленности 
и связанной с этим проблемы активного отдыха; р а з р а б о т а т ь 
и научно обосновать методику проведения производственной 
гимнастики для работников текстильной промышленности, за-
пятых на работах монотонного характера ; показать эффек-
тивность разработанной методики в решении проблемы улуч-
шения и оздоровления условий труда, повышения эффектив-
ности производства. 

При этом были поставлены следующие конкретные за-
дачи: 

1. Провести педагогические наблюдения, определить ха-
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рактер профессиональной двигательной деятельности и сте-
пень монотонности труда работников основных профессий 
текстильной промышленности, р а з р а б о т а т ь критерии ее оцен-
ки и силы влияния монотонной работы на человека. 

2. Р а з р а б о т а т ь методику проведения производственной 
гимнастики для работников текстильной промышленности с 
учетом монотонности их труда и специфики производственно-
го процесса. 

3. Оценить эффективность разработанного комплекса ме-
роприятий по снижению отрицательного влияния монотон-
ности труда на состояние работниц и их производственные 
показатели. 

Методы исследования 

1. Теоретический анализ и обобщение литературных дан-
пых по проблемам монотонности труда и активного отдыха. 

2. Педагогические наблюдения. 
3. Педагогический эксперимент. 
4. Опрос (анкетирование, беседы, интервью, «фотография 

самочувствия» ) . 
5. Моделирование двигательной деятельности работниц. 
6. Хронометражные наблюдения. 
7. Фотосъемка . 
8. Методы контроля психофизиологических показателей 

(рефлексометрия, пульсометрия, теппинг-тест, определение 
критической частоты слияния световых мельканий 
К Ч С С М ) . 

9. Методы математической статистики. 

Исследование проводилось в три этапа в течение 1975— 
1977 гг. на Ивановском ордена Ленина камвольном комбина-
те им. В. И. Ленина и Кохомском ордена Октябрьской Рево-
люции хлопчатобумажном комбинате. Д л я обследования бы-
ли избраны профессиональные группы мотальщиц и прядиль-
щиц. Это обусловлено тем, что обе профессии являются мас-
совыми, труд их, по результатам предварительного исследова-
ния, имеет высокую степень монотонности и, в то ж е время, 
характеризуется различным уровнем двигательной активно-
сти ограниченным у мотальщиц и повышенным у прядиль-
щиц. 

На первом этапе исследований изучались санитарно-гиги-
гпические условия труда текстильщиц, особенности их про-
фессиональной деятельности, структура движений, рабочие 
позы, степень монотонности труда и сила ее влияния на чело-
века. динамика работоспособности и психофизиологических 
показателей. При этом особое внимание было уделено разра-
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ботке методики регистрации показателей, которая позволила 
получать объективные данные о состоянии изучаемых функ-
ций без существенных искажений, могущих возникнуть при 
длительных отвлечениях от трудового процесса. С этой целью 
были разработаны мобильные малогабаритные приборы для 
регистрации времени простой зрительно-моторной реакции, 
теппинг-теста и критической частоты слияния световых мель-
каний ( К Ч С С М ) , которые дали возможность проводить все 
замеры за короткое время (до 30 сек) непосредственно на 
рабочем месте. Причем, чаще всего, между замерами отдель-
ных параметров работница продолжала выполнять свою ра-
боту. 

Второй этап исследований был направлен на научное 
обоснование рациональной методики проведения производст-
венной гимнастики для текстильщиц, труд которых имеет мо-
нотонный характер . 

Третий этап включал в себя исследование эффективности 
разработанной методики проведения и организации произ-
водственной гимнастики в условиях текстильного производ-
ства. 

Обследованию в целом подверглись 1095 работниц основ-
ных профессий предприятий, где проводилась работа . Обраба-
тывалось и анализировалось 14460 ответов на анкеты, 52830 
замеров хронометражных наблюдений, 18200 показателей со-
стояния организма работниц. Расчет статистических характе-
ристик осуществлялся на Э В М «Мир-2». 

Р Е З У Л Ь Т А Т Ы И С С Л Е Д О В А Н И Й 

В основу разработки критериев сравнительной оценки сте< 
пени монотонности труда были положены: 

1. Моделирование двигательной деятельности работниц. 
2. Существующие количественные и качественные харак-

теристики монотонности трудового процесса. 
3. Математизация представлений об изучаемых характе-

ристиках. 

Такой подход позволил получить критерии оценки степе-
ни монотонности труда в виде следующих численно опреде-
лимых показателей: количества эквивалентных дуг в моде-
ли, к а ж д а я из которых о т р а ж а е т комплекс двигательных дей-
ствий работницы при выполнении определенной производст-
венной операции; степени свободы выбора дуг; частоты их 
повторения; наличия дуг новизны и творчества и равномер-
ности их распределения по смене. 

При разработке критерия оценки силы влияния монотон-
ности груда на человека была принята концепция ряда ав-
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торов (В. Г. Лоос, 1974; В. Г. Асеев, 1974), утверждающих, 
что кривая работоспособности при выполнении монотонной 
работы отличается от обычной кривой повышенной колебле-
мостью. В выведенных для определения коэффициента силы 
влияния монотонности выражениях одновременно учитывает-
ся изменение под воздействием монотонности труда средне-
квадратического отклонения как меры ритмичности трудового 
процесса. 

Использование разработанных критериев для изучения 
трудовой деятельности прядильщиц и мотальщиц позволило 
установить следующее: 

1. Труд как прядильщиц, так и мотальщиц имеет высокую 
степень монотонности, связанную с незначительной возмож-
ностью разнообразить двигательную деятельность (у моталь-
щиц число эквивалентных дуг 6—7, у прядильщиц — 4) , прак-
тическим отсутствием свободы выбора вида работы, высокой 
частотой повторения основной рабочей операции (у моталь-
щиц - - более 400 в час, у прядильщиц — около 150 в час ) , от-
сутствием новизны и творчества в работе. 

2. Степень монотонности при одном и том же характере 
работы зависит от возможности разнообразить двигательную 
деятельность. Так, степень монотонности труда мотальщиц 
хлопчатобумажного комбината ниже, чем у мотальщиц 
камвольного комбината, за счет возможности по желанию 
выполнять работу как сидя, так и стоя (число эквивалентных 
дуг увеличивается до 7; коэффициент свободы выбора равен 
0,167). Этот вывод подтверждается расчетом коэффициента 
силы влияния монотонности (у мотальщиц камвольного ком-
бината он равен, в относительных единицах, 0,606, у моталь-
щиц хлопчатобумажного комбината — 0,124). 

Объективно существующая в труде прядильщиц и моталь-
щиц монотонность усугубляется в условиях текстильного про-
изводства неблагоприятным воздействием окружающей сре-
ды: высоким уровнем шума, вибрации, температуры, влаж-
ности и запыленности. 

Анализ кривых работоспособности представителей изуча-
емых профессиональных групп показал , что время врабаты-
вапия как у прядильщиц, так и у мотальщиц лежит в преде-
лах 30 мин, период работы с установившимся уровнем рабо-
тоспособности носит колебательный характер. Все это отра-
ж а е т воздействие объективно существующей монотонности 
труда на работниц. 

Изучение психофизиологических показателей дало воз-
можность определить время появления первых признаков 
утомления. Во втором замере, который проводился через час 
после начала работы, наблюдалось уменьшение времени про-
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стой зрительно-моторной реакции у прядильщиц с 0,36 сек± ' 
ЩЮ6 ( Р < 0 , 0 0 1 ) до 0 ,33±0,006, ( Р < 0 , 0 0 1 ) , у мотальщиц с 
0,4<) сек±0 ,01 ( Р < 0 , 0 0 1 ) до 0,38 сек±0 ,009 ( Р < 0 , 0 0 1 ) , что 
свидетельствует о повышении лабильности нервных центров 
за с \ет « в р а б а т ы в а н и я » . В дальнейшем время реакции начи-
нает увеличиваться, у к а з ы в а я на появление утомления. Рез-
кое снижение показателя теппипг-теста через час работы под-
тверждает , что этот отрезок времени является периодом на-
копления утомления, после которого начинается его внеш-
нее проявление. 

При изучении характера динамики частоты сердечных со-
кращений получено разнонаправленное изменение этого по-
казателя в течение рабочего дня. У прядильщиц часота пуль-
са возрастает к концу смены на 13,7% ( Р < 0 , 0 0 1 ) , по сравне-
нию с ее начальным значением. У мотальщиц наблюдается 
снижение частоты сердцебиений до обеда на 4 % ( Р < 0 , 0 5 ) , 
после обеда на 9 , 9 % ( Р < 0 , 0 0 1 ) . Это свидетельствует о раз-
личном уровне напряженности труда работников изучаемых 
профессиональных групп, что должно быть учтено при раз-
работке комплексов физических упражнений. 

Разработка методики проведения производственной 
гимнастики 

Методика проведения производственной гимнастики для 
изучаемых профессиональных групп определялась из концеп-
ции — наиболее сильным производственным фактором, ока-
з ы в а ю щ и м отрицательное воздействие на работниц, является 
монотонность, и производственная гимнастика должна умень-
шить это воздействие. В соответствии с разработанными кри-
териями, производственная гимнастика может снизить степень 
монотонности, если при этом увеличится число эквивалентных 
дуг модели, и в модель будут введены дуги, вносящие новиз-
ну в двигательную деятельность работниц, требующие твор-
ческого подхода к движению по ним. При этом программиру-
емое разнообразие двигательной деятельности работниц не-
обходимо как можно более равномерно распределить по сме-
не. Это предъявляет к методике проведения производственной 
гимнастики при монотонной работе следующие требования: 

1. Движения при выполнении физических упражнений 
должны существенно отличаться от стереотипных рабочих 
движений. 

2. Производственная гимнастика должна обеспечивать 
многократность воздействия на функциональное состояние 
работниц. 

3. Физкультурные паузы должны быть как можно более 
равномерно распределены по рабочей смене. 
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4. Физические упражнения должны вносить новизну в 
двигательную деятельность работниц, требовать творческого7 

подхода к выполняемым движениям. 
На основе этих требований была р а з р а б о т а н а и экспери-

ментально опробована методика проведения нроизводстйен-
ной гимнастики для мотальщиц и прядильщиц. Первое требо-
вание к методике реализовалось подбором упражнений, а 
т а к ж е отличным от рабочей позы исходным положением при 
их выполнении (стоя — для мотальщиц, сидя — для прядиль-
щиц) . 

Второе и третье требования выполнялись за счет того, что 
производственная гимнастика для работниц изучаемых про-
фессий была организована в виде пяти физкультпауз , прово-
димых через каждый час работы (после обеденного переры-
ва, так же, как и в начале смены, первая физкультпауза де-
л а л а с ь через час после начала работы) . Из-за короткого пе-
риода врабатывания необходимости во вводной гимнастике 
не было. 

Четвертое требование удовлетворялось в разработанной 
методике проведения производственной гимнастики тем, что 
к а ж д а я из пяти физкультпауз с о д е р ж а л а новые физические 
упражнения. В о з н и к а ю щ а я при этом сложность в запомина-
нии порядка следования упражнений преодолевалась приме-
нением специальных книжек-программ, выдаваемых каждой 
работнице, в которых указывалось время начала физкульт-
пауз и в символической форме обозначались исходные и про-
межуточные положения при выполнении упражнений. Исполь-
зование книжек-програм-м способствовало творческому под-
ходу к выполняемым упражнениям. Кроме того, они облег-
чают смену комплексов и днфференцировку их для различ-
ных профессий. 

Технической основой для реализации разработанной ме-
тодики проведения производственной гимнастики в условиях 
текстильного производства (высокий уровень шума, широкая 
рабочая зона обслуживания, нежелательность частых остано-
вок машин, особенно прядильных, имеющих повышенную об-
рывность при пусках) послужило применение в цехах радио-
передающей системы и индивидуальных малогабаритных при-
емников. При этом во время физкультпаузы технологическое 
оборудование продолжало работать , не мешая , однако, за 
счет конструкции телефонов, трансляции сопровождающей 
упражнения музыки и команд. 

Применение радиотехнических средств позволило сочетать 
производственную гимнастику с программами функциональ-
ной музыки — важным средством воздействия на эмоциональ-
ное состояние работниц. Тем самым был создан комплекс 
физкультурно-оздоровительных мероприятий, направленный 



на снижение отрицательного влияния монотонности труда. 
Внутрисменный режим труда и отдыха при использовании 
разработанного комплекса производственной гимнастики в 
сочетании с функциональной музыкой показан в таблице 1. 

Т а б л и ц а 1 

Внутрисменный режим труда и отдыха прядильщиц и мотальщиц 

Мероприятия 
Часы 

работы Программа функциональной 
музыки 

Физкультурная 
пауза 

Перерыв 
на обед 

1 6.00—6.10 — ! — 

2 7.00—7.10; 7.12—7.20 7.10—7.12 — 

3 8.00—8.10; 8.12—8.20 8.10 8.12 — 

4 9.40—9.50 — 9.20—9.40 

5 10.40—10.50; 10.52—11.00 10.50—10.52 — 
1 

6 11.40—11.50; 11.52—12.00 11.50—11.52 — 

7 12.40—12.50; 12.52—13.00 12.50—12.52 — 

8 — — — 

Педагогические наблюдения, проведенные с целью опре-
деления характера физических упражнений, позволили уста-
новить следующее. 

Двигательная активность мотальщиц ограничена, так как 
большую часть работы они выполняют сидя в специальном 
автоматически передвигающемся кресле. Это ведет к сниже-
нию функций дыхания, кровообращения и других систем ор-
ганизма. Рабочая поза (руки вытянуты вперед, туловище 
наклонено на 15—21°, ноги свободно опущено) (вызывает 
длительное статическое напряжение мышц и спины и рас-
слабление мышц живота и ног. Кисти рук, задействованные 
в выполнении основной рабочей операции, с высокой плотно-
стью загружены динамическими нагрузками. 

У прядильщиц двигательная активность повышена, так 
как все рабочее время они находятся в положении стоя, дви-
гаясь вдоль прядильных машин и устраняя возникающие 
.нарушения технологического процесса. Рабочая поза пря-
дильщиц при выполнении основной рабочей операции (руки 
вытянуты вперед и вверх, туловище наклонено вперед на 
15—35°; у работниц камвольного комбината, кроме того, ос-
новная часть веса тела приходится на одну ногу, так как 
другой ногой она отжимает тормозную педаль) , приводит к 
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статическому напряжению мышц рук, спины и йог, а т а к ж е 
расслаблению м ы ш ц живота . Кисти рук, как и у мотальщиц, 
з а г р у ж е н ы динамическими нагрузками. 

Монотонность выполняемой работы как у мотальщиц, т а к 
и у прядильщиц ведет к сильному нервно-эмоциональному 
напряжению, что о т р а ж а е т с я в р е з у л ь т а т а х «фотографии са-
мочувствия» . К концу смены количество работниц, отметив-
ших состояние «пресыщения работой» , в о з р а с т а е т у моталь-
щиц до 58 ,2%, у прядильщиц — до 5 5 % . 

Указанные результаты педагогических наблюдений опре-
делили требования к содержанию физкультурных пауз. Фи-
зические упражнения для работников изучаемых профессио-
нальных групп должны способствовать : 

1. Снятию нервно-эмоционального напряжения. 
2. Восстановлению активности нервных центров, утомлен-

ных длительными статическими нагрузками. 
3. Компенсации двигательной недостаточности расслаблен-

ных мышечных групп. 
4. Эффективному восстановлению динамически загружен-

ных мышц. 
5. Усилению функции д ы х а н и я - и кровообращения. 

Физкультурные паузы, скомплектованные на основе ука-
занных требований, состояли к а ж д а я из трех упражнений. 
Различный уровень двигательной активности изучаемых про-
фессиональных групп определил х а р а к т е р упражнений. 

У мотальщиц первым упражнением во всех физкультур-
ных паузах была ходьба на месте, с п о с о б с т в о в а в ш а я смене 
ограниченно подвижной деятельности на движения с акти-
визацией большого количества мышечных групп, что позво-
ляло снять нервно-эмоциональное напряжение, увеличить по-
требление кислорода, усилить функции дыхания и кровообра-
щения. Второе упражнение менялось в каждой физкультур-
ной паузе при сохранении, однако, целевого назначения. В 
целом оно было направлено на укрепление мышц живота 
и брюшного пресса, коррекцию осанки и улучшение подвиж-
ности позвоночника, повышение активности мышц спины (бо-
ковые движения и повороты туловища , наклоны н а з а д и в 
стороны с одновременным поднятием рук к плечам и вверх, 
отведением их з а голову и н а з а д ) . Третье упражнение, так-
ж е отличное в каждой физкультпаузе , имело своей целью 
активизацию мышц ног и малого т а з а , что осуществлялось 
посредством включения маховых движений ног, приседаний, 
выпадов и т. Д л я устранения статических напряжений и сня-
тия утомления с высоко нагруженных динамическими нагруз-
ками мышечных групп второе и третье упражнение дополня-
К) 



лись элементами на расслабление кистей рук и плечевого 
пояса. 

У прядильщиц, с целью быстрого и эффективного снятия 
повышенного возбуждения, первым упражнением во всех 
фнзкультпаузах было дыхательное в положении сидя, спо-
собствовавшее, кроме того, активизации функции дыхания. 
Второе упражнение, менявшееся в каждой физкультпаузе 
играло у прядильщиц, в основном, ту же роль, что и у мо-
тальщиц. Третье упражнение, выполняемое в положении сидя 
(выпрямление и покачивание ног в расслабленном состоянии 
н т. п.) способствовало снятию статического напряжения с 
мышц ног. 

Исследование эффективности разработанной методики 
проведения производственной гимнастики 

(педагогический эксперимент) 

Педагогический эксперимент по оценке эффективности 
разработанной методики проводился в прядильном производ-
стве Ивановского камвольного комбината на двух экспери-
ментальных группах по 15 человек (15 мотальщиц и 15 пря-
дильщиц) . В эксперименте исследовалось влияние разрабо-
танного комплекса физкультурно-оздоровительных мероприя-
тий па психофизиологические показатели прядильщиц и мо-
тальщиц, их работоспособность, производительность труда, 
а т а к ж е субъективное отражение работницами эффективно-
сти воздействия производственной гимнастики. 

Анализ динамики простой зрительно-моторной реакции 
у прядильщиц и мотальщиц указывает на положительное 
воздействие производственной гимнастики. Исчезли резкие 
колебания, время латентного периода снизилось в первой 
половине рабочего дня и в дальнейшем оставалось на высо-
ком стабильном уровне. У прядильщиц общий уровень реак-
ции, по средним за неделю данным, снизился при проведе-
нии гимнастики на 16,7% ( Р < 0 , 0 0 1 ) , у мотальщиц — на 2 0 % 
< Р < 0 , 0 0 1 ) , по сравнению со средненедельными показателями 
при работе без гимнастики. 

Отличающиеся по характеру комплексы производственной 
гимнастики для прядильщиц и мотальщиц оказали, как и 
ожидалось , разнонаправленное воздействие на сердечно-сосу-
дистую систему. У прядильщиц производственная гимнастика 
способствовала уменьшению общего уровня частоты сердеч-
ных сокращений на 5,8% ( Р < 0 , 0 0 1 ) при одновременном 
снижении темпа возрастания пульса к концу смены до 6 , 1 % 
( 1 3 , 7 % при отсутствии гимнастики). 
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У мотальщиц ири введении гимнастики по разработанной 
методике средненедельный уровень частоты сердечных сокра-
щений возрос на 4 , 8 % ( Р < 0 , 0 0 1 ) , снижение ее в динамике 
рабочей смены уменьшилось до 1,8% до обеда и до 2 % после 
обеденного перерыва (соответственно, 4 % и 9 , 9 % при р а б о т е 
без гимнастики). Изменилась величина возрастания частоты 
пульса за время обеденного перерыва с 15,6% до 2 ,7%, что 
свидетельствует о перераспределении функций утомления и 
восстановления между рабочим временем и перерывом на 
обед. 

Эффективность воздействия разработанной методики про-
ведения производственной гимнастики отразилась и в улуч-
шении показателя теппинг-теста. Средненедельный уровень 
теппинг-теста возрос у прядильщиц на 2 0 , 5 % ( Р < 0 , 0 0 1 ) , у 
мотальщиц — н а 5 , 4 % ( Р < 0 , 0 0 1 ) , снижение его к концу сме-
ны у прядильщиц замедлилось и составило 3 ,2%, а у моталь-
щиц 2 , 2 % (соответственно 8 , 7 % и 11,9% до введения гимна-
стики). 

Возрастание К Ч С С М у мотальщиц на 4 , 8 % ( Р < 0 , 0 0 1 ) и 
уменьшение темпа ее снижения с 9 , 6 % до 7 ,0% указывает на 
положительное воздействие разработанного комплекса меро-
приятий на зрительный анализатор. У прядильщиц увеличе-
ние К Ч С С М незначительно (0,14 герца Р > 0 , 0 5 ) , стабиль-
ность ее во времени осталась той же, что свидетельствует о 
профессиональной потребности постоянно поддерживать чув-
ствительность зрительного анализатора на высоком уровне 
и поэтому малом влиянии на него внешних факторов. 

Введение производственной гимнастики в режим труда и 
отдыха экспериментальных групп положительно отразилось 
на работоспособности испытуемых. Общий уровень работо-
способности повысился у прядильщиц на 2 7 , 1 % ( Р < 0 , 0 0 1 ) . у 
мотальщиц—на 20 ,4% ( Р < 0 , 0 0 1 ) , существенно снизилась ко-
леблемость работоспособности, что подтверждается уменьше-
нием коэффициента силы влияния монотонности с 2,28 д о 
1,456 у прядильщиц и с 4,68 до 0,425 у мотальщиц. Это ука-
зывает на высокую эффективность производственной гимна-
стики, проводимой по разработанной методике, как средства 
снижения отрицательного воздействия монотонности труда. 

Показательным изменением в характере работоспособно-
сти является то, что начальное значение ее у прядильщиц вы-
ше на 2 6 , 8 % ( Р < 0 , 0 0 1 ) у мотальщиц — н а 2 5 % ( Р < 0 , 0 0 1 ) . 
Это свидетельствует о том, что работницы при новом режи ме 
труда и отдыха заканчивают работу с меньшим уровнем утом-
ления, полностью восстанавливают силы дома и начинают ра-
боту в последующий день при более высокой работоспособно-
сти. 
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Повышение уровня работоспособности отразилось на про-
изводственных 'показателях работниц экспериментальных 
групп. Фактическая выработка мотальщиц возросла на 1%, 
прядильщиц — на 7%. 

Проведенное после эксперимента анкетирование испытуе-
мых показало, что 9 7 % его участников положительно оцени-
вают методику проведения гимнастики. При интервьюиро-
вании прядильщицы отметили благоприятное воздействие уп-
ражнений, выполняемых в положении сидя, на мышцы ног. 
Подчеркивалось удачное сочетание производственной гимна-
стики и функциональной музыки для поднятия настроения, 
у лучшения самочувствия. 

В Ы В О Д Ы 

1. Анализ литературы позволил установить, что монотон-
ность, как неблагоприятный фактор производства, в текстиль-
ной промышленности изучена недостаточно. Существующие 
критерии для оценки ее степени разработаны без учета спе-
цифики текстильного производства. Отсутствует количествен-
ная характеристика силы влияния монотонности труда на че-
л о в е к а . Методика проведения производственной гимнастики 
на текстильных предприятиях в настоящее время не оптими-
зирована по фактору монотонности, что снижает эффектив-
ность ее как средства борьбы с отрицательным воздействием 
•однообразия выполняемой работы. 

2. Р а з р а б о т а н ы критерии сравнительной оценки степени 
монотонности труда, которые имеют вид четырех следующих 
характеристик трудового процесса: количества эквивалент-
ных дуг в модели двигательной деятельности работниц; сте-
пени свободы выбора дуг; частоты их повторения; наличия 
дуг новизны и творчества и равномерности их распределения 
по смене. Выведены выражения для определения коэффици-
ента силы влияния монотонности труда на работоспособность, 
о т р а ж а ю щ е г о ее колеблемость под воздействием монотонно-
сти и изменение ритмичности трудового процесса. 

о. Созданы мобильные портативные приборы для экстрен-
ного тестирования психофизиологических функций непосред-
ственно на рабочем месте. 

4. Трудовая деятельность прядильщиц и мотальщиц харак-
теризуется высокой степенью монотонности, связанной с не-
значительной возможностью разнообразить двигательную де-
ятельность (4—7 эквивалентных дуг) , практическим отсутст-
вием свободы выбора следующего вида работы, высокой ча-
стотой повторения основной рабочей операции (у моталь-
щ и ц — б о л е е 400 в час, у прядильщиц — о к о л о 150 в час ) , от-
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сутствием иовизны и творчества в работе. Изучение динамики 
работоспособности показало, что она изменяется в течение 
рабочего дня с большими колебаниями, что о т р а ж а е т отри-
цательное воздействие монотонности труда. Время врабаты-
вания у представителей изучаемых профессиональных групп 
невелико (30 мин.). 

Характер динамики частоты сердечных сокращений (по-
вышение у прядильщиц на 13,7% и снижение у мотальщиц 
на 4 % и 9,9% указывает на различный уровень напряженно-
сти труда, что должно быть учтено при разработке комплек-
са физических упражнений. 

5. Выявлено, что производственная гимнастика для тек-
стильщиц с монотонным характером труда должна строить-
ся на принципе многократного за смену (5 физкультпауз) 
выполнения физических упражнений с возможно более равно-
мерным распределением физкультурных пауз (через час ра-
боты) , которые должны вносить новизну в двигательную дея-
тельность работниц. Характер упражнений должен способст-
вовать снятию нервно-эмоционального напряжения, эффек-
тивному восстановлению работоспособности, компенсации дви-
гательной недостаточности отдельных мышечных групп. 

6. Установлено, что при подборе физических упражнений 
для мотальщиц и прядильщиц подход должен быть диффе-
ренцированным. Упражнения для мотальщиц необходимо вы-
полнять в положении стоя, с активизацией большого количе-
ства мышечных групп. Прядильщицам необходимо выполнять 
физические упражнения в положении сидя, с большей, чем у 
мотальщиц, насыщенностью упражнений элементами на рас-
слабление. 

7. Многократное проведение физкультурных пауз в усло-
виях текстильного производства может быть обеспечено по-
средством применения приемопередающих радиотехнических 
средств. Это позволяет исключить остановку оборудования и 
повысить эффективность физкультпауз за счет сочетания их 
с функциональной музыкой. 

8. Показано, что производственная гимнастика, применяе-
мая по разработанной методике, является действенным сред-
ством борьбы с отрицательным влиянием монотонности тру-
да. Уровень простой зрительно-моторной реакции снизился 
у прядильщиц на 16,7%, у м о т а л ь щ и ц — н а 2 0 % ; показатель 
теппинг-теста возрос соответственно на 20,5 и 5 ,4%. Диффе-
ренцированный подход к подбору упражнений привел к сни-
жению частоты пульса у прядильщиц на 5,8% и повышению 
у мотальщиц на 4 ,8%. Повысился уровень работоспособности 
у прядильщиц на 27,1%, у мотальщиц — н а 20,4%. Сущест-
венно снизилась колеблемость работоспособности, коэффици-
ент влияния монотонности уменьшился у прядильщиц на 
14 



36,1 °/о и умотальщиц в II раз . Фактическая выработка воз-
росла у мотальщиц на 1%, у прядильщиц — на 7°/о. Р а з р а -
ботанная методика проведения производственной гимнастики 
способствовала улучшению самочувствия работниц. 

П Р А К Т И Ч Е С К И Е Р Е К О М Е Н Д А Ц И И 

1. Изучение производства и характера трудовой деятель-
ности работников основных профессий текстильной промыш-
ленности показало, что по виду выполняемой работы, рабо-
чей позы, двигательной активности многие из них имеют об-
щие черты либо с мотальщицами (штопальщицы, контролеры 
готовой продукции и т. п.), либо с прядильщицами (тростиль-
щицы, крутильщицы, ровничницы и т. п.). Поэтому опреде-
ленные в результате исследования принципы подхода к орга-
низации производственной гимнастики являются достаточно 
общими и могут быть, с учетом специфики труда, применены 
для большинства профессиональных групп. 

2. С целыо облегчения организации проведения производ-
ственной гимнастики, повышения уровня новизны и творчест-
ва при выполнении физических упражнений необходимо обес-
печить работниц индивидуальными книжками-программами, 
в которых указывается время выполнения физкультурных 
пауз и дается наглядное их содержание. 

3. Особенности текстильного производства делают необхо-
димым применение индивидуальных радиотехнических 
средств для проведения производственной гимнастики. Они 
позволяют сочетать ее с функциональной музыкой в едином 
комплексе и тем самым повысить эффективность воздействия 
каждого из компонентов. При этом в начале работы и сразу 
же после обеда работницам необходимо транслировать толь-
ко функциональную музыку. Во всех других сеансах функци-
ональная музыка должна быть разделена на две части и 
транслироваться до физкультурной паузы и после нее. 

4. В целях повышения эффективности физкультпауз для 
работниц, профессиональная деятельность которых требует 
длительного нахождения в положении стоя, необходимо уста-
новить в рабочих зонах специальные откидные кресла для 
выполнения физических упражнений. 
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