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УДК 796(075.8) 

РЕАБИЛИТАЦИЯ ОРГАНИЗМА ПОСЛЕ КОРОНАВИРУСНОЙ 

ИНФЕКЦИИ МЕТОДАМИ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Варламова Л.П., докт. техн. наук, проф. 

Национальный Университет Узбекистана имени Мирзо Улугбека, 

г. Ташкент, Узбекистан 

Абдурахманов Р.А., ст. преподаватель 

Филиал Российского Государственного Университета нефти и газа  

имени И.М. Губкина в г. Ташкенте, г. Ташкент, Узбекистан 

 

Краткая аннотация. В статье рассматриваются методы 

реабилитации организма людей старших возрастных групп (40-59 лет), 

переболевших Covid-19. Предлагается методика применения физических 

упражнений для поддержки дыхательной и сердечно-сосудистой систем. 

Приводятся результаты экспериментов, проводимых в период пандемии с 

апреля-мая по август 2020 года. В эксперименте принимали участие 

преподаватели Национального университета Узбекистана, как одна из 

наиболее уязвимых групп населения. 

Ключевые слова: влияние Covid-19, потребление кислорода, 

сердечно-сосудистая система, дыхательная система, физические 

упражнения.  

 

ORGANISM REHABILITATION AFTER CORONAVIRUS INFECTION 

BY METHODS OF GENERAL PHYSICAL TRAINING 

 

Varlamova L.P., doct. of techn. science., prof. 

National University of Uzbekistan named after Mirzo Ulugbek, 

Tashkent, Uzbekistan 

Abdurakhmanov R.A., senior lecturer 

Branch of the Russian State University of Oil and Gas named after I.M. Gubkin 

in the city of Tashkent, Tashkent, Uzbekistan 

 

Brief abstract. The article discusses the methods of rehabilitation of the 

body of people of older age groups (40-59 years old) who have had Covid-19. A 

method of using physical exercises to support the respiratory and 

cardiovascular systems is proposed. The results of experiments carried out 

during the pandemic from April-May to August (2020) are presented. The 



75 

 

experiment involved the teachers of the National University of Uzbekistan, as 

one of the most vulnerable groups of the population. 

Key words: impact of Covid-19, oxygen consumption, cardiovascular 

system, respiratory system, exercise. 

 

Экспериментальные исследования проводились в условиях 

ограничений, связанных с пандемией Covid-19. Методы исследования: 

опрос, антропометрические измерения, тестирование показателей здоровья 

(ЧСС, реакция на ортостатическую пробу, исследование с помощью 

оксиметра и др.), Исследования, проведенные среди преподавателей и 

сотрудниц Национального университета Узбекистана, показали, что 87% 

женщин хотели бы улучшить свое здоровье, 50% – похудеть, 50% – 

получить радость от движения, 31% – снять усталость. Пандемия Covid-19 

внесла свои коррективы, показатели здоровья изменились, а также 

пожелания [1, 2]. 

В период нахождения на карантине у всех преподавателей и 

сотрудников университета были проведены измерения содержания 

кислорода в крови и значения пульса. Первые исследования проводились в 

апреле-мае 2020 года. В исследованиях приняли участие 19 женщин 

преподавателей и члены их семей. К сожалению, не удалось избежать 

инфицирования участвовавшим в исследования преподавателям. Большая 

часть преподавателей (13 человек) перенесла Covid-19 в легкой форме, т.е. 

без осложнений на легкие, без пневмонии. Второе исследование 

проводилось в период июль-август 2020 года [3]. 

Значения результатов измерений были усреднены и все 

преподаватели разделены на три группы: 1 группа – насыщение 

кислородом легких составила от 89 до 95%, 2 группа – от 88 до 93% и 3 

группа – от 88 до 95% (табл. 1, 2). Измерения проводились утром, сразу 

после пробуждения и спустя 20 минут. 

 

Таблица 1 – Содержание кислорода сразу после пробуждения (апрель-май) 
 

№ 

замера 

1 группа 2 группа 3 группа 

Сатурация Пульс Сатурация Пульс Сатурация Пульс 

1 89 78 88 70 88 78 

2 92 80 87 69 89 68 

3 93 82 89 75 92 72 

4 94 72 94 80 95 78 

5 95 81 93 68 95 81 

 

 

 

 

 

 



76 

 

Таблица 2 – Содержание кислорода через 20 минут после пробуждения 

(апрель-май) 
 

№ 

замера 

1 группа 2 группа 3 группа 

Сатурация Пульс Сатурация Пульс Сатурация Пульс 

1 91 76 90 76 92 82 

2 93 82 89 68 90 77 

3 93 78 93 72 94 78 

4 95 71 94 78 95 71 

5 95 72 96 72 96 98 

 

В исследовании принимали участие женщины разного возраста: от 

45 до 60 лет. В первую и вторую группы входили преподаватели разных 

факультетов, в третью группу входили преподаватели физической 

культуры. 

Преподавателям были предложены комплексы упражнений для 

улучшения самочувствия и для поддержания здоровья. В комплекс 

утренней гимнастики были включены упражнения для улучшения 

вентиляции легких и повышения подвижности [4].  

Преподаватели гуманитарных факультетов – 1 группа вели обычный 

образ жизни с учетом карантинных ограничений, 2 и 3 группы 

преподавателей выполняли утреннюю гимнастику. 

Повторно проводились измерения в августе. Результаты содержания 

кислорода в крови и пульс отличались от предыдущих (табл. 3, 4). 
 

Таблица 3 – Содержание кислорода сразу после пробуждения  

(август 2020 г.) 
 

№ 

замера 

1 группа 2 группа 3 группа 

Сатурация Пульс Сатурация Пульс Сатурация Пульс 

1 95 63 95 78 95 62 

2 94 61 96 81 96 60 

3 97 62 95 87 97 61 

4 96 60 95 86 97 60 

5 95 61 95 87 97 61 

 

Таблица 4 – Содержание кислорода через 20 минут после 

пробуждения (август 2020 г.) 
 

№ 

замера 

1 группа 2 группа 3 группа 

Сатурация Пульс Сатурация Пульс Сатурация Пульс 

1 99 87 98 92 98 89 

2 99 92 97 94 99 91 

3 99 92 97 97 98 92 

4 98 90 98 102 99 90 

5 98 88 98 95 99 91 
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Из таблиц видно колебание изменений содержания кислорода в 

крови и пульса: очень резкие перепады показателей в 1 и 2 группах, 

относительно небольшие изменения параметров, которые показывают, что 

выполнение физических упражнений позволяет значительно улучшить 

сатурацию и стабилизировать сердечный ритм, что особенно важно при 

поражениях легких вирусной инфекцией в период пандемии Covid-19 [5, 

6]. 

Полученные результаты подтвердили, что внедрение физических 

упражнений в повседневную жизнь преподавателей значительно повышает 

качество жизни, дальнейшему росту показателей общефизической 

подготовки у занимающихся.  

Результаты эксперимента показали, что тренировочный эффект 

утреннего комплекса упражнений в определенной мере меняется в 

зависимости от стремлений самих исполнителей, что обусловлено, 

очевидно, уровнем общей тренированности. Так, у занимающихся 3-й 

экспериментальной группы по сравнению со 2-й и 1-й группами, выявлен 

более значительный прирост таких показателей результативности, как 

сатурация легких и стабилизация частоты сердечных сокращений в 

короткие сроки.  
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