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 Аннотация. В статье приведены материалы по исследованию психофизиологических функций в 

динамике учебно-тренировочного дня у студентов-спортсменов с помощью простых экспресс-методик 
оценки состояния и степени утомления функций, оказывающих влияние на работоспособность. Цель 
исследования – определить направленность воздействия стимуляционно-восстановительных средств 
срочного эффекта на организм студентов-спортсменов. Материалы и методы исследования. Определя-
лись показатели внешнего дыхания – пиковой скорости потока воздуха на выдохе и объёма форсирован-
ного выдоха в л за 1 секунду . прибором пикфлоуметром PIKo-1(Англия). уровень физиологического 
тремора, кожно-гальваническая реакция, реакция на движущийся объект, проводилось измерение объёма 
поля зрения, анализировалась частота пульса прибором «Олимп» по В.И. Ярмолинскому. Результаты и 
их обсуждение. Показано, что оценка индекса напряжения систем регуляции прибором «Экспресс-
анализатор частоты пульса «Олимп» позволяет объективно контролировать состояние студентов, выяв-
лять вегетативные расстройства, оценивать их реакцию на стрессовые факторы, в том числе при физиче-
ских нагрузках. По изменению психофизиологических показателей за рабочий день у студентов-
спортсменов выявлены сдвиги в функциональном состоянии в сторону ухудшения. Их определение ре-
комендовано для контроля эффективности экспресс-методик самооздоровления на базе восточных прак-
тик. разрабатываемых для экспресс-стимуляции и восстановления работспособности студентов-
спортсменов. Заключение. Изученные показатели могут быть опорными при оценке эффективности но-
вых средств срочной стимуляции работоспособности студентов в течение учебно-тренировочного дня.  

 Ключевые слова: учебно-тренировочный процесс, функциональное состояние, работоспо-
собность, самооздоровление, здоровье, студенты-спортсмены. 
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Abstract. The article presents materials on the study of psychophysiological functions in the dynamics of 

the training day in student-athletes using simple express methods for assessing the state and degree of fatigue of 
functions that affect performance. The research purpose is to determine the direction of the impact of stimula-
tion-restorative means of an urgent effect on the organism of student-athletes. Materials and research methods. 
The indicators of external respiration were determined: the peak air flow rate on exhalation and the volume of 
forced exhalation in l for 1 second. The device is a PIKo-1 peak flow meter (England). The level of physiologi-
cal tremor, skin-galvanic reaction, reaction to a moving object, the volume of the field of vision was measured, 
the pulse rate was analyzed by the Olymp device according to V. I. Yarmolinsky. Results and its discussion. It 
is shown that the voltage regulation systems of the device "Express-analyzer pulse "Olymp" allows to objective-
ly monitor the status of students, to identify autonomic dysfunction, to assess their response to stressors, includ-
ing exercise. Changes in psychophysiological indicators during the working day revealed the changes in the 
functional state of students-athletes in the direction of deterioration. Their definition is recommended for moni-
toring the effectiveness of rapid self-healing techniques based on Eastern practices. Conclusion. The studied 
indicators can be basic in assessing the effectiveness of new means of urgent stimulation of students' working 
capacity during a training day. 
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 Введение. Самооздоровление предполагает: освоение и практическую реализацию оздоровитель-

ных мероприятий в процессе своей жизнедеятельности в годы учебы в вузе. Оно подразумевает приобре-
тение студентами навыков укрепления и поддержания своего здоровья, для эффективной деятельности 
на производстве. 
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 Это система оздоровительных немедикаментозных мероприятий, осуществляемых силами самих 
студентов, способствующих укреплению здоровья и физической реабилитации ослабленных студентов, 
предрасположенных к заболеваниям или подверженных им (при типичных заболеваниях студентов и 
преморбидных состояниях). 

 Учеба, подготовка и сдача экзаменов в вузах, приводят к длительному психическому и физиче-
скому напряжению многих систем организма студента. 

 Подготовка и сдача экзаменов в вузах приводят к длительному напряжению многих систем орга-
низма студентов. Интенсивная умственная деятельность и постоянная статическая нагрузка, обусловлен-
ная длительной вынужденной позой, ограничением двигательной активности, нарушением режима отды-
ха и сна, эмоциональными переживаниями, приводит к значительному утомлению, отрицательно влияет 
на общее состояние и иммунную резистентность организма. В период экзаменационной сессии у студентов 
регистрируются выраженные нарушения вегетативной регуляции сердечно-сосудистой системы, которые 
проявляются в повышении частоты сердечных сокращений, артериального давления (АД), возрастании 
уровня мышечного и психоэмоционального напряжения, депрессивных проявлений [2, 3, 11, 12]. Положе-
ние усугубляется тем, что, по данным психологических исследований, всего 56,1% студентов имеют ус-
тойчивость к стрессу, а низкий уровень эмоциональной напряжённости демонстрируют все [4]. 

 На сегодняшний день, в результате увеличения умственной и психологической нагрузки на сту-
дента, распространилось такое заболевание, как синдром хронической усталости (СХУ). Проявляется он 
быстрой утомляемостью, недостатком активного внимания, что влечет за собой снижение работоспособ-
ности и увеличение количества ошибок. Чтобы предотвратить эти патологические процессы, важно при-
менять эффективные оздоровительные практики, которые можно быстро и легко использовать для сту-
дентов-спортсменов, особенно в состоянии предболезни [9-12, 14]. 

 Анализ литературы позволяет сделать вывод, что экзаменационный стресс обучающихся – это ре-
ально действующий фактор, способный привести к ухудшению их здоровья и качества обучения, а изуче-
ние факторов риска возникновения – одно из ключевых мероприятий по профилактике и коррекции. 

 Цель исследования – отобрать адекватные методы исследования и определить по степени утом-
ления ведущих психофизиологических функций направленность средств или упражнений для после-
дующего отбора программного материала. 

 Материалы и методы исследования. Определение параметров функционального состояния сту-
дента проводилось с помощью прибора «Экспресс-анализатор частоты пульса «Олимп» [7, 15]. С помо-
щью этого прибора можно оценить степень утомления организма, выявить ранние признаки заболевания, 
оценить резервы здоровья. При этом нужно помнить, что при изучении вегетативной регуляции в покое 
рекомендуется избегать глубоких вдохов и посторонних влияний, 

 Индекс напряжения (ИН) в состоянии покоя фиксируется на уровне 25-150 единиц у тренирован-
ных лиц и 150-400 единиц – у малотренированных. Недостаточное восстановление после нагрузок, недо-
сыпание или умственное утомление способно повысить его до 400-700 единиц. 

 Признаками перенапряжения являются приближение, рост и удержание амплитуды моды сердеч-
ного ритма (АМо) на уровне 100%, превышение ИН обычных пороговых границ (4000=6000 единиц). 
Артериальная гипертензия повышает ИН до 1500-2500 единиц в покое. 

 Для выявления прогностической значимости методики определения ИН проведено предваритель-
ное исследование 16 студентов РГУФКСМиТ до и после экзаменов (табл. 1). Исследование проводилось 
непосредственно перед ответом и через 3-5 мин. после него. 

 
Таблица 1 

 
Данные индекса стресса у студентов-спортсменов до и после экзамена 

 
 До экзамена После экзамена 

Показатели ЧСС ВР АМо ИН ЧСС ВР АМо ИН 
Результаты 92,87±6,03 0,0926±0,046 65±4,6 291,9±16,1 77,94±4,82 0,259±0,027 55,9±0,46 94,5±6,05 

 
Примечание: ЧСС – частота сердечных сокращений, ВР –  вариационный размах пульса, 
 АМо – амплитуда моды сердечного ритма, ИН – индекс напряжения систем регуляции 

 
 Чётко видно улучшение стрессовых показателей регуляции после экзамена по сравнению с пре-

дэкзаменационным состоянием. Здесь и значимое повышение показателя ВР, снижение ИН, уровня ЧСС, 
что говорит о высоком напряжении с повышенной активностью симпатоадреналовой системы перед эк-
заменом. 
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 Из табличных данных следует, что состояние предэкзаменационного стресса сказывается на веге-
тативной регуляции сердечного ритма и может иметь важное прогностическое значение для оценки 
функционального состояния и работоспособности организма студентов-спортсменов.  

Таким образом, по нашим и литературным данным определение стресс-индекса ИН может быть 
критериальным при анализе стрессовых нагрузок. 

 Дополнительно определялась температура тела (сублингвальная) при помощи специального бы-
стродействующего инфракрасного электротермометра с памятью UT-102(Япония). Здесь небольшие ко-
лебания (до  0,5оС) можно рассматривать как нормальное явление. В то же время рост кожной темпера-
туры без физических нагрузок, только за счёт эмоциональных факторов более чем на 1,5оС (измерение с 
сухой кожи лба) говорит обычно о высокой эмоциональной реакции. Неблагоприятным показателем 
является также понижение температуры, свидетельствующее о негативных эмоциях [8].  

Об уровне эмоциональной устойчивости могут также свидетельствовать данные тремометрии. 
Многие авторы, изучавшие тремор [1, 8] отмечали, то его применение является довольно тонким показа-
телем, отражающим не только функциональное состояние двигательного анализатора, но и степень 
нервно-эмоционального возбуждения и утомления). Ряд авторов показал ,что устойчивость к психологи-
ческому стрессу больше у специалистов с сильной , уравновешенной нервной системой [11]. При этом в 
развитии тремора утомления важную роль играет проприоцептивная информация (8, 14). 

Уровень физиологического тремора как показатель функционального состояния нервно-
мышечного аппарата определялся при помощи прибора типа координометра Ю.Н. Верхало (1964). Он 
представляет собой деревянную коробку с металлической лицевой стороной, в центре которой располо-
жено отверстие диаметром 5 мм. Испытуемому предлагалось удерживать металлическую спицу элек-
трощупа в отверстии панели прибора в течение 15 с, стараясь не касаться стенок отверстия. 

Одним из важных показателей психической надёжности является кожно-гальваническая реак-
ция.Она оценивается специальными приборами, построенными или на принципе Фере, суть которого 
заключается в измерении сопротивления кожи к постоянному току или по методу Тарханова, когда из-
меряются электрические потенциалы между двумя участками кожи. Измерение кожного сопротивления 
по Фере нашло самое широкое применение в лабораторных и клинических исследованиях и относится к 
разряду электрофизиологических методик. Обычно регистрируется сопротивление кожи ладони прибо-
ром Мищука, датчик которого посредством специального устройства плотно прилегает к коже. 

 При спокойной обстановке на коже ладони испытуемого наблюдается рост сопротивления; при 
беспокойстве, сильных раздражителях сопротивление устойчиво падает. По достижении определённого 
уровня сопротивление может устойчиво сохраняться на нём. Изменения сопротивления кожи ладони 
связаны с уровнем возбудительного и тормозного процессов. Так, развитие сонного торможения при пе-
реходе к дремотному состоянию сопровождается ростом сопротивления. При пробуждении, наоборот, 
происходит общий сдвиг в сторону снижения сопротивления кожи ладони. 

Резкое понижение кожной проводимости свидетельствует обычно о росте эмоционального напря-
жения и возбуждения. Эккринные потовые железы человека делятся на две функционально различные 
группы – большая их часть секретирует пот в ответ на повышение температуры. Выделяемый пот назы-
вается термогенным или тепловым. Но небольшая часть потовых желёз не реагирует на температуру. Это 
так называемые потовые железы эмоционального типа, активность которых повышается в ответ на 
эмоциональное воздействие. 

Кожно-гальваническая реакция  (КГР)  – повышение электропроводимости кожи при эмоциональ-
ном возбуждении имеет в своей основе деятельность потовых желёз именно этого типа. Топографически 
– потовые железы, выделяющие эмоциональный пот, незакономерно рассеяны по коже вперемежку с 
потовыми железами, выделяющими пот тепловой. Но на ладонях и подошвах человека находятся только 
железы эмоционального типа. 

Применение метода было рекомендовано для измерения нервно-эмоционального напряжения и 
ранжирования различных видов производственной и спортивной деятельности по фактору напряжённо-
сти труда с целью последующей разработки научно-обоснованных мероприятий по снижению уровня 
нервно-эмоционального напряжения. 

Изучение кожно-гальванической реакции в виде измерения сопротивления кожи нашло широкое 
применение в профессиональном отборе в разряде электрофизиологических методик. 

Отмечается корреляция между такими критериями нервно-эмоционального напряжения как часто-
та пульса и объём дыхания, и выходом эмоционального пота. Обратная зависимость имеет место между 
качеством деятельности и выраженностью нервно-эмоционального напряжения, измеренного по степени 
выхода нервно-эмоционального пота [5, 8].  

Выброс эмоционального пота определялся прибором Мищука с фиксацией электрокожного сопро-
тивления. В качестве кожно-гальванического эффекта выбрана регистрация сопротивления кожи ладони 
к постоянному току с использованием специального датчика, который прикладывается к коже ладони 
вертикально и обеспечивает постоянный уровень давления на кожу 
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Одно из ведущих для работоспособности студента-спортсмена свойств нервных процессов являет-
ся уравновешенность нервных процессов. Для определения этого свойства использована методика ис-
следования реакции на движущийся объект (РДО). Эта методика основана на различии в характере дви-
гательных реакций. У лиц с преобладанием возбуждения встречаются чаще лишние или преждевремен-
ные реакции, и наоборот, у лиц с преобладанием торможения регистрируются пропуски или запаздыва-
ния в реагировании. Особенности РДО характеризуют соотношение процессов возбуждения и торможе-
ния в коре больших полушарий головного мозга. Эта методика даёт возможность обобщенной характе-
ристики уравновешенности нервных процессов. По циферблату с равномерной скоростью движется 
стрелка. Испытуемый должен остановить её в заданном месте. 

Ошибки позволяют судить о превалировании тормозного (преобладание отсроченных реакций), 
либо возбудительного (преобладание опережающих реакций) процессов. Стереотип раздражителей со-
стоит из семи сигналов в разных местах циферблата (0,9; 0,3; 0,7; 0,5; 0,0; 0,6). Экспериментатор фикси-
рует отклонения в точности воспроизведения раздражителя.  

Анализу обычно подвергаются следующие показатели: 
– разница случаев (разность между количеством плюсовых и минусовых реакций); 
– разность ошибок (сумма всех отклонений с учётом знака реакции); 
– суммарная ошибка без учёта знака; 
– средние выраженности плюсовых и минусовых реакций. 
Однако можно фиксировать только среднюю выраженность ошибок без учёта знака реакции, ко-

торые в обобщённом виде отражают состояние уравновешенности нервных процессов. Каждое касание 
фиксируется электромеханическим счётчиком с записью их общего числа. 

Проводилось также измерение объёма поля зрения при помощи периметра по следующей методи-
ке. Периметр размещается вогнутой стороной к источнику света. Дуга периметра устанавливается в го-
ризонтальном положении. Испытуемый садится перед прибором и кладёт подбородок на подставку на 
такой высоте, чтобы правый глаз отражался в зеркале, помещённом в центре дуги. Левый глаз закрыть, а 
правым фиксировать в зеркале изображение своего глаза. Метка размещается на правом крае периметра 
и медленно ведётся к его центру. Испытуемый должен сказать «стоп» как только увидит метку (это будет 
наружная граница поля зрения). 

 Затем опыт повторяется при перемещении метки от левого конца дуги к центру (градус, на кото-
ром испытуемый заметит метку, будет определять внутреннюю границу поля зрения). Также можно оп-
ределять верхнюю и нижнюю границы поля зрения. Дуга периметра при этом устанавливается в верти-
кальном положении. Опыты проводились с белой меткой, дававший лучший контраст с черным полем 
периметра. 

Фиксировались отличия поля зрения, а также отклонения у испытуемого от средних показателей 
границ поля зрения. При переутомлении отмечается тенденция к снижению показателей после умствен-
ных и физических нагрузок. 

Основное исследование проведено на студентах 1 курса, физкультурного факультета РГУФКС-
МиТ. В эксперименте участвовали 15 человек, у которых проводился замер физиологических показате-
лей в утреннее и дневное время.  

Утром было исследовано 27 студентов, но мы решили остановиться на анализе данных попарно 
связанных вариант, поэтому анализу подверглись результаты тестирования только 15 испытуемых, про-
шедших тесты утром и в дневное время. В нашей работе мы использовали психофизиологические мето-
ды, неоднократно применённые в профессиональном отборе на разные профессии и в процессе исследо-
ваний прошедшие определение коэффициентов точности измерения. 

 С 9:00 утра у испытуемых проводился замер физиологических показателей на аппарате «Олимп», 
КГР, температуры тела, РДО, показателя тремора, измерения полей зрения. Показатели внешнего дыха-
ния – пиковую скорость потока воздуха на выдохе – PEF и объём форсированного выдоха в л за 1 секун-
ду FEV1. определяли пикфлоуметром PIKo-1(Англия). 

 Показатель РДО при реагировании на значения кольцевой  шкалы электросекундомера 0,9; 0,3; 
0,7; 0,5; 0,0; 0,6, уровень физиологического тремора фонотремометром Верхало.  

 Результаты обследований по методикам вносились в специально разработанную Карту обследо-
вания студента - спортсмена (табл. 2). 

 Далее, в тот же день, проводился повторный замер физиологических показателей, у ранее обсле-
дованных – с 15:00 дня.  

Результаты и их обсуждение. При анализе данных исследования выявлена достаточно чёткая 
картина изменений психофизиологических показателей за дневное рабочее время в сторону ухудшения 
(табл. 3) Тогда как в утреннее время показатели студентов были лучше.  

 Анализ экспериментальных данных позволяет говорить о психофизической утомляемости сту-
дентов-спортсменов в течении суток, в результате чего происходит потеря их умственной и общей рабо-
тоспособности и эффективности учебного процесса.  
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 Таблица 2 
 

Карта 
обследования студента - спортсмена 

Фамилия И.О…………..……….….………… Пол.................................................................. 
Спортивная специализация…………………… Спортивный стаж………………………… 
Возраст (число полных лет)………………….. Рост (см)…………..……………….……… 
Масса тела(кг)............................................................................................................................  

 
Методы исследования До эксперимента После эксперимента Замечания 

    
 

Таблица 3  
 

Физиологические показатели студентов-спортсменов в утреннее и дневное время  
(сводная таблица) 

 

 Утренние показатели 
(9:00) 

Дневные показатели 
(15:00) 

Показатель 
Р 

Показатели по «Олимпу»    
ЧСС 71,6±12,3 75,2±12,9 >0,05 
ВР 0,297±0,2 0,2±0,2 0,07 

Амо 26,5±6,3 45,5±11,1 0,014<0,05 
ИН 46,7±27,7 201,7±117,2 0,007<0,05 

А/Д сист. 114,9±12,5 122,2±12,9 0,28 
А/Д диаст. 81,5±29,0 76,5±5,4 0,72 
КГР прав. 1980±413,1 63,2±20,3 0,005<0,05 
КГР лев. 2010±517,4 71,3±19,0 0,005<0,05 

Температура тела 36,23±0,97 36,2±1,1 1,00 
РДО 0,51 0,538 <0,05 

Показатель тремора 1,6±1,3 4,8±2,4 0,04<0,05 
Измерение полей зрения    

Левый глаз справа 61,6±5,3 58±4,4 0,17 
Левый глаз слева 84,7±4,9 85,7±8,7 0,9 

Правый глаз справа 85,9±8,1 87,4±7,2 0,81 
Правый глаз слева 63,2±13,01 60,8±4,8 0,9 

PEF 405,5±100,3 394,3±110,3 0,7 
FEV1 2,3±0,87 2,2±1,06 0,88 

  
Выявлено переутомление и ухудшение функционального состояния, в результате высоких учеб-

ных нагрузок у студентов, что способствует развитию СХУ. 
Анализ отдельных функциональных показателей выявил достоверные сдвиги в сторону ухудше-

ния по следующим функциям: Амо и ИН, РДО, уровень физиологического тремора. Равнозначны изме-
нения кожно-гальванической реакции. 

 Остальные сдвиги были несущественны, а в некоторых случаях даже была тенденция в сторону 
улучшения показателя. Такая неоднозначность изменений показателей характерна для анализаторных 
функций. Нет значимых сдвигов со стороны внешнего дыхания. 

 В то же время вегетатика, указывающая на психоэмоциональные изменения, даёт чёткую картину 
утомления.  

 Заключение. Данные о вегетативной регуляции сердечного ритма, КГР могут иметь важное про-
гностическое значение для оценки функционального состояния и работоспособности организма студен-
тов-спортсменов в динамике учебно-тренировочного дня. Определение стресс-индекса ИН позволяет 
объективно контролировать состояние студентов выявлять вегетативные расстройства, оценивать его 
реакцию на стрессовые факторы, позволяет избежать возможных осложнений и кризисов их состояния, в 
том числе при физических нагрузках. Эти показатели могут быть опорными при оценке эффективности 
новых средств стимуляции работоспособности студентов в течение учебно-тренировочного дня. При их 
анализе можно выявить факторы, определяющие вероятность срыва адаптационных возможностей орга-
низма. К ним можно отнести факторы, которые напрямую или косвенно характеризуют напряжение ре-
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гуляторных систем данного индивидуума, что можно определять по уровню функциональных показате-
лей соматической и вегетативной нервной системы, и т.д. 

 Мы считаем, что простые немедикаментозные методы рефлексотерапии по восстановлению рабо-
тоспособности в динамике учебного дня будут способствовать повышению эффективности учебного 
процесса, снижению уровня психоэмоционального утомления, обеспечению умственной работоспособ-
ности в течение учебно-тренировочного дня. Их отбор из многочисленного арсенала различных практик 
должен осуществляться на основе анализа выше приведенных функций психоэмоционального и вегета-
тивного контроля. 
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