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В данной статье обобщены сведения о работоспособности и утомлении у студентов в 

процессе учебно-трудовой деятельности. Кратко рассмотрены механизмы развития 

утомления и переутомления в учебной деятельности и центрально-нервная теория 

утомления. Показано, что напряжение, перенапряжение и переутомление формируются под 

влиянием неблагоприятных факторов учебного процесса и внешней среды. Рассмотрен вопрос 

о влиянии активного и пассивного отдыха на процесс восстановления умственной 

работоспособности и профилактика перенапряжения у обучающихся. Сделан акцент на том, 

что активный отдых оказывает положительный эффект на организм человека только при 

оптимальных умственных и физических нагрузках. Оказывается, что только правильное 

соотношение активного и пассивного отдыха в режиме дня и отказ от вредных привычек 

позволяет повысить производительность умственного труда. Раскрывается значение нового 

понятия «зоны активности человека», под которым понимается умственная и физическая 

деятельность человека с разной интенсивностью. В соответствии с данными 

представлениями выделены три зоны активности человека: зона высокой, умеренной и 

минимальной активности. Высказано мнение о том, что длительная напряженная трудовая 

деятельность человека в зоне высокой активности существенно повышает риск развития 

дезадаптивных состояний у студентов. На основе данной гипотезы показано, что 

оптимальная работоспособность в зоне умеренной активности является наиболее 

благоприятной для трудовой деятельности и активного отдыха человека. Переход в зону 

минимальной активности сопровождается постепенным развитием охранительного 

торможения и наступлением сна. Сделано заключение о том, что для предупреждения 

перенапряжения, переутомления при умственной деятельности необходимо разработать 

физиолого-гигиенические нормы работы в зоне высокой активности, как потенциально 

опасной для человека. Нормирование физиологической активности человека, ее соотношение с 

зонами активности позволит минимизировать риски возникновения неблагоприятных 

функциональных состояний у лиц умственного труда, приводящих к перенапряжению, 

переутомлению и дезадаптации.  
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THE CONCEPT ABOUT ZONES OF HUMAN ACTIVITY 
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This article summarizes information about the performance and fatigue of students in the process 

of educational and labor activities. The mechanisms for the development of fatigue and overwork in 

training activities and the central-nervous theory of fatigue are briefly discussed. It is shown that stress, 

overstrain and overwork are formed under the influence of adverse factors of the educational process 

and the external environment. The question of the influence of active and passive rest on the process of 

restoring mental performance and overvoltage prevention in students is considered. It is emphasized 

that active rest has a positive effect on the human body only under optimal mental and physical exertion. 

Only the correct ratio of active and passive rest in the daily mode and the rejection of bad habits can 

improve the performance of mental labor. The meaning of the new concept of “zone of human activity” 

is revealed, which is understood as the mental and physical activity of a person with different intensity. 

In accordance with these ideas, there are three zones of human activity: a zone of high, moderate and 

minimal activity. The opinion was expressed that the long-term intense labor activity of a person in the 

high activity zone significantly increases the risk of developing maladaptive states among students. On 

the basis of this hypothesis, it is shown that optimal performance in the zone of moderate activity is most 

favorable for labor activity and active leisure of a person. The transition to the zone of minimal activity is 

accompanied by the gradual development of protective inhibition and the onset of sleep. The conclusion 

was made that in order to prevent overstrain, overwork during mental activity, it is necessary to develop 

physiological and hygienic norms of work in the high activity zone, as potentially dangerous for a person. 

Rationing of the human physiological activity, its correlation with the activity zones will allow minimizing 

the risks of adverse functional states in people of mental labor, leading to overstrain, overwork and 

disadaptation. 
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Представление об активном отдыхе была разработано И.М. Сеченовым в 1903 году. Им 

был установлен факт, имеющий большую важность для гигиены труда. Сравнивая влияние 

полного отдыха на работоспособность утомленной правой руки с влиянием отдыха, 

сопровождаемого работой левой руки, он обнаружил, что работоспособность утомленной правой 

руки восстанавливается быстрее после активного отдыха, нежели пассивного. Эти представления 

были положены в основу центрально-нервной теории утомления (И.М. Сеченов, И.П. Павлов, Н.Е. 

Введенский, А.А. Ухтомский).  

В настоящее время в современной литературе также широко обсуждается проблема 

работоспособности и утомления в процессе умственной и физической деятельности. 

Высказывается мнение о том, что деятельность по повышению работоспособности и росту 

производительности учебного труда должна быть связана не только с облегчением нагрузки, но и 

с развитием способности человека преодолевать возникшее утомление [1]. Становится ясным, что 

одним из факторов, негативно влияющим на качество академической подготовки студентов, 

является недостаточный уровень умственной и физической работоспособности в процессе 

обучения в вузе [2].  

Следовательно, проблема поддержания высокой работоспособности у обучающихся и 

предупреждения переутомления в режиме дня актуальна и в настоящее время и ее решение 

позволит минимизировать риски, связанные с влиянием негативных факторов учебного процесса 

на здоровье студенческой молодежи. Итак, как видно, среди причин, вызывающих серьезные 

проблемы со здоровьем обучающихся, можно назвать экзогенные и эндогенные факторы, 

приводящие к нарушению адаптационных возможностей организма в отношении динамичной, а 

порой и агрессивной окружающей среды [3]. 

Целью данной работы является обобщение данных о причинах и условиях возникновения 

утомления у студентов в процессе обучения и разработка новых представлений о зонах 

активности человека для подготовки мероприятий по предупреждению переутомления и 

перенапряжения в процессе учебно-трудовой деятельности. 

  

Работоспособность и утомление у студентов в процессе обучения 

В настоящее время большинство исследователей по физиологии и гигиене труда 

придерживаются мнения о том, что утомление – это временное снижение работоспособности, 

возникающее вследствие выполнения умственной или физической работы. Важно отметить и то, 

что при возникновении утомления изменяется регуляция деятельности физиологических систем 

организма, нарушается устойчивость вегетативных функций и, как следствие, возникают 

эмоциональное напряжение, нервно-психические расстройства, нарушается координация 

двигательных актов, снижается работоспособность, происходит регресс рабочих навыков [4, 5]. 

Исследователи полагают, что функциональное состояние организма человека изменяется 

при различных режимах учебы и в период отдыха, а на процесс утомления влияют условия 

проживания, режим питания, что в конечном итоге определяет уровень общего состояния 

здоровья учащихся [6]. Важно отметить и то, что высокие учебные нагрузки у студентов, особенно 

в период экзаменационной сессии, неблагоприятным образом сказываются на физической 

работоспособности и способствуют развитию утомления [7]. 

 Высказывается мнение о том, что в течение рабочего дня и в недельном цикле занятий 

изменение работоспособности студентов характеризуется последовательной сменой периодов 
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врабатывания, устойчивой и высокой работоспособности и периода ее снижения. Чаще всего к 

концу недели у студентов нарастает процесс умственного утомления [8]. Это требует разработки 

мероприятий по оптимизации условий учебно-трудовой деятельности и отдыха студентов с 

применением средств физической культуры и спорта [9]. Важно отметить и тот факт, что 

особенности развития утомления существенно влияют на мышечную и кинематическую 

адаптацию к повторяющейся работе до истощения физических возможностей верхних 

конечностей [10].  

Известно, что активный отдых, по сравнению с пассивным, способствует эффективной 

нейтрализации кислых продуктов мышечного метаболизма, повышает содержание в крови 

буферных бикарбонатов и общего количества растворенного и химически связанного СО2 [11]. Не 

так давно выяснено, что оксигенация мышц рук положительно влияет на скорость развития 

утомления, здоровье и производительность труда работника [12].  

В этой связи очевидно, что причинами сильного утомления и переутомления студентов 

являются чрезмерные умственные нагрузки, неэффективная организация учебно-воспитательного 

процесса, не соответствующий гигиеническим требованиям домашний режим. Это обстоятельство 

снижает успешность учебной деятельности особенно у студентов младших курсов и может 

являться причиной развития переутомления и патологических состояний [13, 14].  

Результаты других исследований показывают, что одной из причин усталости и дневной 

сонливости у студентов является регулярное недосыпание в течение учебной недели. Ночной сон 

продолжительностью менее восьми часов в сутки и развивающееся в течение рабочего дня и к 

концу недели утомление студентов существенно влияют на восприятие сложности учебного 

задания [15, 16]. Примечательно, что у студентов, часто использующих компьютеры, значение 

индекса зрительного дискомфорта свидетельствует о развитии слабой и средней степени 

зрительного утомления и ухудшении функционального состояния центральной нервной системы. 

В связи с этим выявляется очевидная зависимость развития той или иной степени утомления от 

времени непрерывной работы на компьютере. Признаки общего перенапряжения выявляются у 

75,0% юношей и 90,0% девушек [17, 18].  

В современной литературе также обсуждается вопрос многофакторного влияния внешней и 

внутренней среды на развитие процесса утомления у студентов в учебной деятельности. 

Исследователи убеждены в том, что ведущим фактором, приводящим к дезадаптации студентов в 

вузе, является чрезмерная учебная нагрузка. По данным исследований, свыше 80,0% студентов 

находятся в пограничных функциональных состояниях, что свидетельствует о наличии у них 

дезадаптации [19, 20]. 

И, наконец, следует отметить то обстоятельство, что студенты, имеющие вредные 

привычки и низкую двигательную активность, употребляющие алкоголь и психоактивные 

вещества, чаще других при анкетировании указывают на ухудшение психического здоровья и 

снижение умственной работоспособности [21, 22]. Также выяснено, что нарушение режима 

питания и расстройство пищевого поведения отрицательно сказывается на работоспособности 

студентов, особенно тех, кто учится и работает одновременно [23]. 

В связи с вышесказанным следует уточнить определение понятия «предупреждение 

переутомления студентов» применительно к образовательному процессу, а также определить 

рамки, соблюдение которых будет способствовать предупреждению переутомления студентов, 
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разработать комплекс условий образовательного процесса, обеспечивающих эффективную 

деятельность педагога по сохранению здоровья студентов [24]. 

Роль активного и пассивного отдыха в предупреждении переутомления у студентов  

Хорошо известно, что активный отдых имеет особое значение в режиме дня учащейся 

молодежи, так как он положительно влияет на здоровье учащихся и повышает эффективность их 

обучения при напряженной умственной работе [25, 26].  

Анализ способов времяпровождения студентов показывает, что самым популярными 

занятиями у них являются прослушивание музыки и радио, просмотр телевизора, чтение книг и 

газет, выполнение работы по дому и покупки в магазинах. А дневному сну и физической 

активности студенты отводят наименьшее количество времени. Каждый третий студент не 

занимается спортом. Лишь 31,0% студентов практикуют ежедневные прогулки, а 44,0% студентов 

совершают туристические поездки [27].  

Но в последнее время все больше авторов указывают на то, что современный образ жизни 

учащихся характеризуется высокой нервно-психической и умственной утомляемостью, низким 

уровнем здоровья. Наблюдения показали, что у школьников всех возрастных групп режим дня 

часто составлен без учета гигиенических требований и рекомендованных нормативов. Основными 

нарушениями в структуре режима дня учащихся являются недостаточный активный отдых на 

свежем воздухе, неполноценный ночной сон, чрезмерное время работы за компьютером и 

низкий уровень двигательной активности. В настоящее время выявлена взаимосвязь активного, 

пассивного отдыха и здоровья студентов. А так как большую часть своего времени студенты 

занимаются умственным трудом, то в связи с этим им нужен активный отдых. В свою очередь, 

активный отдых способствует увеличению адаптационного потенциала обучающихся, а 

регламентированные перерывы после напряженной работы приводят к снижению утомления [28, 

29]. 

На сегодняшний день имеется немало примеров того, что студенческая молодежь не 

уделяет должного внимания в процессе учебно-трудовой деятельности таким индивидуально-

самостоятельным формам двигательной активности, как утренняя гимнастика, занятия в 

спортивных секциях и кружках. В связи с этим становится актуальной правильная организация 

режима труда и отдыха студентов в режиме учебно-трудового дня взрослых и детей, а также 

использование всех средств физической культуры для улучшения здоровья и повышения 

работоспособности [30, 31, 32].  

В пользу активного отдыха говорит тот факт, что в физиологическом механизме 

взаимодействия активного отдыха с физической тренировкой существенная роль принадлежит 

нервной стимуляции трофических процессов в утомленных мышцах. За счет этих процессов в 

условиях пассивного отдыха обеспечивается в среднем 51,8%, а в условиях активного отдыха – 

59,7% восстановления работоспособности. Но в процессе утомления относительный вклад 

активного отдыха в стимуляцию трофических процессов возрастает [33]. 

 Все больше имеющихся данных указывают на то, что активный отдых является 

потребностью современного общества ввиду того, что он положительно влияет не только на 

психику, но и вегетативные функции человека, создает основу для здорового образа жизни, 

помогает бороться с вредными привычками, повышает способность организма противостоять 

утомлению и болезням [34, 35].  
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 Очевидна значимость пассивного и активного отдыха в современной жизни студентов для 

освоения ими информационных технологий. Только сбалансированность пассивного и активного 

отдыха развивает и гармонизирует личность, а регулярные занятия физической культурой 

помогают предотвратить наступление состояния переутомления у студентов [36, 37]. Совсем 

недавно подмечено, что одним из важнейших средств оздоровления студентов является 

рекреация. Она включает активный и пассивный отдых человека, направленный на 

восстановление, укрепление и сохранение здоровья [38].  

В других исследованиях отмечается, что эффективным средством повышения умственной 

работоспособности является дыхательная гимнастика, отказ от вредных привычек, 

сосредоточенность ума на одной идее, предмете, концентрация внимания [39]. Стало ясно, что 

правильная организация умственной работы и отдыха студенческой молодежи, основанная на 

рациональном сочетании умственного труда и физических нагрузок, выступает как средство 

активного отдыха [40, 41].  

Обобщая результаты исследований многих авторов, можно констатировать, что активный 

отдых является основным средством нормализации работы мозга при напряженной умственной 

деятельности ввиду того, что он обеспечивают высокий эффект повышения умственной 

работоспособности. Однако стоит заметить, что активный отдых повышает работоспособность у 

студентов только при соблюдении определенных условий (при оптимальных нагрузках и 

включении в работу мышц-антагонистов). Данный эффект быстро снижается при нарастании 

утомления, а также при утомлении, вызванном монотонной работой. Положительный эффект 

активного отдыха выражен сильнее на фоне большой (но не высокой) степени утомления, чем при 

слабой его степени [42]. 

Таким образом, применяя защитно-профилактические и компенсаторно-нейтрализующие 

мероприятия в образовательном процессе можно существенно повысить умственную и 

физическую работоспособность и предупредить профзаболевания. Рациональная организация 

отдыха и создание оптимального режима двигательной активности позволяет нормализовать 

психофизиологическое состояние студентов в период больших умственных нагрузок [43, 44, 45]. 

Заметим, что при необходимости наряду с активным и пассивным отдыхом необходимо 

использовать добавки адаптогенов (радиолы розовой), которые улучшают когнитивные функции 

мозга, стимулируют умственную и физическую работоспособность [46]. 

 

Понятие о зонах активности человека 

Активный отдых человека характеризуется различными двигательными актами. Давно 

известно, что труд создал человека. Между тем существуют два основных вида трудовой 

деятельности человека – физический и умственный труд. Именно систематическая двигательная, 

физическая активность повышает психическую, умственную и эмоциональную устойчивость 

организма человека при напряженной работе [47]. 

В связи с этим в условиях интенсивной и повышенной учебной нагрузки, нервно-

психической напряженности необходимо научиться использовать средства физической культуры 

для организации активного отдыха и поддержания необходимого уровня физической активности 

[48].  

Ранее нами [49] было введено понятие «запредельная работоспособность», под которым 

понимается возможность работы корковых нейронов за верхним пределом работоспособности, 
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то есть на фоне развивающегося утомления и запредельного торможения. Данный принцип 

работы нервно-мышечной системы и так называемая запредельная работоспособность человека 

имеют большое значение в трудовой и спортивной деятельности, а также в физическом 

воспитании в школе. Что лежит в основе феномена «запредельная работоспособность»? На наш 

взгляд, механизмы этого процесса также могут быть связаны с явлениями концентрирования 

возбуждения или растормаживания в центральной нервной системе, которые были открыты еще 

И.П. Павловым [50].  

Поддержание длительной работоспособности человека определяется деятельностью 

нейронных групп, которые функционируют до определенного предела. При достижении этого 

индивидуального предела возникает запредельное торможение и отказ от выполнения 

умственной работы. Прекращение умственной деятельности связано с возникновением 

запредельного торможения и в меньшей степени – с развитием утомления. В ходе исследования 

установлены пределы умственной работоспособности нейронов мозга до наступления 

запредельного торможения, которое наступает в период от 5 до 40 минут (в среднем 15 минут). 

Любопытно заметить, что умственная деятельность в условиях монотонной работы способствует 

развитию торможения в двигательном и зрительном анализаторах [51].  

Изучение пределов работоспособности привело к пониманию того, что на самом деле 

существуют определенные зоны функционирования организма при умственных и физических 

нагрузках. Кроме того, заметим, что в основе наших представлений о зонах функциональной 

активности человека лежат принципы классификации физических упражнений по зонам 

мощности (максимальная, субмаксимальная, большая, умеренная) и классификация 

функциональных состояний (состояния сна, спокойного бодрствования, активного бодрствования, 

дезадаптации и/или перенапряжения, болезни и терминального состояния). Особенности 

гигиенического нормирования факторов трудового процесса, обеспечения доступных уровней 

мышечных и умственных нагрузок с различной интенсивностью и длительностью их воздействия 

представлены в работе [52].  

На основании этих представлений и собственных данных нами выделены три зоны 

активности человека: 1 зона – зона минимальной активности; 2 зона – зона умеренной 

активности; 3 зона – зона высокой активности (рис. 1).  

 

Рис. 1. Зоны различной активности человека в учебно-трудовой деятельности  
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Итак, обобщение имеющихся данных показывает, что функционирование организма в 

условиях напряженных умственных и физических нагрузок, то есть за верхним пределом 

работоспособности, имеет высокий риск развития дезадаптации, а также переутомления и 

перенапряжения организма. Действительно, выделение указанных зон умственной и физической 

активности человека имеет большое профилактическое значение. Из рисунка наглядно видно, что 

наиболее благоприятной для состояния человека является зона умеренной активности. В этой 

зоне активности человек выполняет большинство трудовых движений и умственной работы. 

Переход в зону высокой активности и напряженной работы связан с риском развития 

переутомления и перенапряжения и формированием дезадаптивных состояний. Поэтому работа в 

данной зоне не должна продолжаться длительное время.  

Дадим краткую характеристику выделенным зонам активности человека при его 

умственной деятельности. Как было показано выше, верхний предел функционирования корковых 

нейронов до формирования запредельного торможения у человека наступает примерно через 40 

минут умственной работы, а нижний предел определяется через 5 минут. В эксперименте при 

выполнении умственной работы «до отказа» наблюдались следующие временные промежутки: 

первые 5–10 минут работы в зоне минимальной активности (1 зона); 30 минут работы (с 11 по 40 

минуту) в зоне умеренной активности (2 зона); 5–10 минут работы (с 41 по 50 минуту) в зоне 

высокой активности (3 зона). После 40 минуты работы, как правило, наступает верхний предел 

работоспособности корковых нейронов, деятельность за которым небезопасна для здоровья.  

Дадим также некоторое краткое описание состояния человека в трех зонах активности. 

Первая зона (минимальной активности) соответствует фазе врабатываемости и характеризуется 

повышением активности функциональных систем и высших психических функций (внимания, 

восприятия, памяти, мышления и т.д.). Ее субъективные признаки, наблюдаемые у студентов, – 

сосредоточенность, небольшая напряженность, мобилизация внимания, доминирование мотивов 

трудовой деятельности. Однако около 50% студентов уже в этой зоне активности отказывались от 

выполнения умственной работы. У данной группы лиц, как правило, выявляется низкий уровень 

умственной работоспособности, определяются признаки раннего наступления утомления и 

формирование запредельного торможения. Вторая зона (умеренной активности) в целом 

соответствует устойчивой работоспособности человека. Для студентов, находящихся в этой зоне 

активности, характерна согласованность психовегетативных функций. Субъективно – это 

увлеченность работой, высокая продуктивность деятельности. В данной зоне активности до 30% 

студентов прекращали умственную деятельность вследствие утомления. Третья зона (высокой 

активности) характеризуется наивысшим напряжением регуляторных систем организма и 

психических процессов и, как следствие, наличием патологической симптоматики. Так, на данном 

этапе нами выявлена интересная особенность умственной деятельности, связанная с аналитико-

синтетической деятельностью мозга. Дело в том, что нашим экспериментом определено, что 

торможение при напряженной умственной работе развивалось и в других центрах мозговой коры: 

1) корковом центре двигательного анализатора и 2) корковом центре зрительного анализатора. 

Об этом свидетельствует выявленный у студентов нейропатологический синдром. Так, после 

выполнения контрольных тестов испытуемые указывали на утомление мышц кисти руки, 

незначительные боли в мышцах шеи, зрительное утомление, появление «ряби» в глазах. В связи с 

этим нами сделан вывод о том, что действительно умственная работа без ущерба для здоровья не 



ГИГИЕНА  ТРУДА                          28 

 
Медицина труда и экология человека, 2020, №1 

 

должна длится более 40–45 минут, необходимо делать регламентированный перерыв для 

предупреждения чрезмерного истощения нервных клеток. Заметим еще одно важное 

обстоятельство: в условиях трудовой деятельности работать в зонах минимальной и умеренной 

активности можно в течение длительного времени, делая при этом кратковременные перерывы 

(микропаузы) и не переходя в зону высокой активности. Но непрерывная умственная 

деятельность возможна только в течение 40–45 минут.  

О зонах двигательной активности человека упоминается и в работах других 

исследователей. Так, в работе [53] сказано, что необходимо четко определить рамки 

двигательной активности, в которых она будет играть здоровьесберегающую роль. То есть здесь, 

вероятно, также под рамками двигательной активности подразумеваются определенные 

выделенные зоны двигательной активности человека, что в целом согласуется с нашими 

представлениями. Рассматривая особенности формирования психоэмоционального 

перенапряжения у работников умственного труда, И.В. Бухтияров [54] разработал мероприятия по 

профилактике неблагоприятных функциональных состояний, приводящих к развитию 

перенапряжения. Автор указывает на отсутствие разграничения на различные стадии 

функционального состояния организма человека в период его активного бодрствования и 

перенапряжения, что в целом укладывается в нашу концепцию зонирования двигательной 

активности человека.  

 

Заключение 

Таким образом, до настоящего времени проблема утомления и переутомления в трудовой 

деятельности остается нерешенной в виду отсутствия эффективных способов предупреждения 

этих быстро возникающих состояний человека, в процессе которых изменяется состояние 

практически всех функциональных систем организма. В последние годы все же удалось 

установить, что в развитии этих состояний человека немаловажную роль играют многочисленные 

факторы среды. Но все же, на наш взгляд, такое свойство работоспособности6 как динамичность 

обеспечивает приспособительный эффект в деятельности. 

 Конечно, нет сомнения в том, что активный отдых и смена деятельности являются 

эффективными средствами восстановления умственной и физической работоспособности и 

борьбы с быстро развивающимся утомлением. Но именно правильное сочетание активного и 

пассивного отдыха способствует повышению адаптационного потенциала учащихся, а 

регламентированные перерывы после напряженной работы предупреждают утомление. Важно 

отметить и то, что активный отдых положительно влияет на работоспособность только при 

оптимальных нагрузках, не связанных с напряжением. Здесь, конечно, возникает проблема 

дозирования нагрузок. Ведь действительно, в процессе умственной или физической деятельности, 

из-за возникающей увлеченности работой нагрузку трудно контролировать. И именно здесь 

возникает опасность развития переутомления и дезадаптации. Всем хорошо известно, что 

существует так называемая запредельная работоспособность, когда человек выполняет работу 

под влиянием волевого усилия и из-за необходимости. Несомненно, такая деятельность приводит 

к истощению нервной системы и в конечном итоге – к развитию запредельного торможения и 

прекращению работы.  

 С этой точки зрения наиболее перспективным является разделение активности 

человеческой деятельности на определенные зоны (или уровни) активности. Таких зон можно 
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выделить три. Для каждой из них характерны свои показатели: риска развития дезадаптации, 

предела работоспособности, степени активности, вида отдыха для восстановления мышечной 

работы. В зоне высокой активности выполняется работа с большим напряжением. 

Функционирование организма в таком режиме не может долго продолжаться, так как высок риск 

переутомления, перенапряжения и дезадаптации. Наиболее благоприятной зоной для трудовых 

операций и активного отдыха является зона умеренной активности. Пассивный отдых в зоне 

минимальной активности способствует снятию мышечного тонуса, развитию охранительного 

торможения и переходу ко сну. 

 Итак, общее представление о зонах активности человека будет способствовать разработке 

временных ограничений активности человека с учетом возраста и пола, состояния здоровья, что 

позволит снизить риск возникновения переутомления в трудовой деятельности. 
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