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В  статье рассмотрено влияние учебно-тренировочных заня-
тий по лыжным гонкам на  психофизиологическое состояние сту-
дентов, ранее не занимавшихся лыжными гонками и студентов-
лыжников массовых разрядов. Результаты исследования показали, 
что за время учебно-тренировочных занятий в условиях спортив-
но-оздоровительного лагеря у студентов произошли существенные 
изменения психофизиологического состояния.

В работе показано влияние учебно-тренировочных занятий по 
лыжным гонкам на  психофизиологическое состояние студентов, ранее 
не занимавшихся лыжными гонками (группа Б) и студентов-лыжников 
массовых разрядов (группа А).

Студенты, специализирующиеся по лыжным гонкам (группа А), тре-
нировались на предсоревновательном этапе по авторской методике.

Студенты основной медицинской группы, не специализирующиеся 
по лыжным гонкам (группа Б), совершали прогулки на лыжах по пересе-
ченной местности, овладевали основами техники и тактики лыжных ходов.

Результаты исследования показали, что за время учебно-трениро-
вочных занятий в условиях спортивно-оздоровительного лагеря у сту-
дентов произошли существенные изменения психофизиологического 
состояния [8].

В контрольной группе Б исчезли отдельные отрицательные вегета-
тивные сдвиги, укоротилось время реституции после нагрузок, частота 
сердечных сокращений (ЧСС) составляла 66-88 уд/мин, АД (систоличе-
ское и диастолическое) колебалось соответственно 100-130, 50-80 мм.

В экспериментальной группе А также исчезли отдельные отрица-
тельные вегетативные сдвиги, время реституции после нагрузок умень-
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шилось до 3 мин., ЧСС колебалась в пределах 60-76 уд/мин., АД ( си-
столическое и диастолическое) колебалось, соответственно: 100-120 и 
55-70 мм.

Достоверно возросли показатели умственной работоспособности 
[]. В двух группах существенно улучшилось психоэмоциональное состо-
яние, определяемое по переработанной нами опросной методике САН. 
Так, тревога в группе А уменьшилась на 38%, а в группе Б на 170%; со-
стояние работоспособности повысилось в двух группах, но особенно в 
группе Б – на 27,5%; активность соответственно – на 16,2 и 19%; настро-
ение – на 36,5 и 40%; самочувствие – на 34,8 и 60,4%. 

Исходя из вышеизложенного, можно сделать вывод, что органи-
зация оздоровительных мероприятий в группе Б, проведение учебно-
тренировочных занятий лыжников-гонщиков на предсоревнователь-
ном этапе (группа А)  в спортивно-оздоровительном лагере являются 
эффективными средствами восстановления вегетативной регуляции 
организма [5, 7], повышения физической и умственной работоспособ-
ности [4], а также спортивного мастерства [2, 3, 6] и эффективной фор-
мой подготовки выполнения нормативов Всероссийского физкультур-
но-спортивного комплекса ГТО [1].
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HEALTH AND SPORTS WORK RESULTS DURING THE 
WINTER HOLIDAY PERIOD STUDENTS

Dezhatkin I.M.
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The article discusses the impact of training sessions in cross-country ski-
ing on the psychophysiological state of students who have not previously been 
involved in cross-country skiing and mass-class skier students. The results of the 
study showed that during the training sessions in the conditions of the sports 
camp, students underwent significant changes in the psychophysiological state.


