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Аннотация. В статье представлен опыт реализации технологии 

коррекции психофизиологических функциональных состояний студентов-

спортсменов в условиях двойной карьеры. Структура коррекционных 

мероприятий представлена в схемах. Схематичное представление позволяет 

показать в виде условных изображений или обозначений составные части 

понятия и связи между ними. Полученные в исследовании результаты 

свидетельствуют о положительном влиянии и эффективности предлагаемой 

технологии коррекции психофизиологических функциональных состояний 

студентов-спортсменов, реализующих сочетанную умственную и 

физическую нагрузку. 
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Annotation. The article presents the experience of implementing the 

technology of correction of psychophysiological functional states of student-

athletes in a dual career. The structure of corrective measures is presented in the 

diagrams. A schematic representation allows you to show the components of the 

concept and the connections between them in the form of conventional images or 

designations. The results obtained in the study indicate the positive impact and 

effectiveness of the proposed technology for correcting the psychophysiological 

functional states of student-athletes implementing combined mental and physical 

activity. 
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В ходе анализа научно-исследовательских работ [1-3, 5, 6, 8] по 

вопросам способов коррекции психофизиологических функциональных 

состояний обучающихся в условиях влияния умственных и физических 

нагрузок нами сделаны выводы: 

- необходимо разработать систему коррекции психофизиологических 

функциональных состояний (здоровья) обучающихся в условиях сочетанных 

воздействий умственных и физических нагрузок; 

- технологии мониторинга необходимо интегрировать с цифровыми 

сервисами, что способствует проведению массового скрининга, актуализации 

информации о здоровье популяции обучающихся и разработке 

стратегических задач для укрепления и сохранения здоровья молодежи; 

- технологии оценки и коррекции психофизиологических 

функциональных состояний студентов-спортсменов должны основываться на 

интеграции медико-биологических, психофизиологических и педагогических 

компонентов; 

- важную роль приобретает мониторинг состояния здоровья  

с применением методов самоконтроля. 

Схематичное представление позволяет показать в виде условных 

изображений или обозначений составные части понятия и связи между ними. 

«Суть схематизации понятия состоит в конструировании системы на 

основе свойств и связей, зафиксированных в реальном определении понятия 

и выражении ее в виде схемы» [10]. 

В связи с вышеобозначенным нами сформулирована цель настоящего 

исследования: структурировать и представить в схемах технологию 

коррекции психофизиологического функционального состояния студентов-

спортсменов в условиях сочетанного воздействия учебных и тренировочных 

нагрузок. 



Исследование было проведено с соблюдением Этических требований 

на базе ФГБОУ ВО Уральского государственного университета физической 

культуры (г. Челябинск) факультета зимних видов спорта и единоборств, в 

рамках реализации НИР «Разработка технологий оценки и коррекции 

психофизиологических функциональных состояний студентов-спортсменов» 

по выполнению государственного задания № 777-00032-23-01 на оказание 

государственных услуг и проведение прикладных научных исследований в 

области физической культуры и спорта. 

Нами разработана модель технологии оценки и коррекции 

психофизиологического функционального состояния студентов-спортсменов 

в условиях сочетанного воздействия учебных и тренировочных нагрузок [4]. 

Коррекционный блок в модели представлен педагогическими, 

психофизиологическими и медицинскими технологиями. Коррекционные 

мероприятия разделены на общие и специальные (рисунок 1). 

 

Рисунок 1 – Классификация коррекционных мероприятий 

Общие коррекционные мероприятия проводятся со всеми студентами-

спортсменами, нацелены на формирование здоровьеориентированного 

поведения и включают коррекцию факторов риска (образ жизни студентов-

спортсменов, коррекцию сна, коррекцию питания, организацию 
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профилактики и борьбы с табакокурением и употреблением 

никотинсодержащей продукции) (рис. 2). 

 

Рисунок 2 – Схема коррекции факторов риска 

Коррекция режима студентов-спортсменов ориентирована на 

составление режима дня в соответствии с гигиеническими требованиями.  

Сон выполняет жизненно важные физиологические функции и, 

возможно, является решающим фактором в процессе восстановления после 

тренировок и учебы. Качественный сон должен быть частью основы режима 

дня студента-спортсмена.  

Коррекция сна студентов-спортсменов (рисунок 3) осуществляется 

через:  

- организационные меры: планирование мероприятий по гигиене сна. 

- информационно-коммуникационные компоненты: презентации о 

физиологии сна, практические советы (листовки) по гигиене сна. 

- образовательные: темы в рамках дисциплин медико-биологического 

цикла (Обучение гигиене сна, Важность сна для спортсменов), научно-

теоретические конференции. 

- мониторинг и оценка: сомнологические анкеты, дневник сна 

студента-спортсмена. 



 

Рисунок 3 – Мероприятия по гигиене сна 

На основании информации для пациентов Центра легочной медицины 

и медицины сна UCSD нами разработаны памятки десять лучших 

рекомендаций по гигиене здорового сна (рисунок 4).  
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Рисунок 4 – Примеры памяток (листовок) с рекомендациями гигиены 

сна 

Оценка качества сна проводится по разнообразным анкетам. Примеры 

приведены на рисунке 5. 

  

Рисунок 5 – Анкеты для оценки качества сна. 



На рисунке 6 представлена схема основных направлений по коррекции 

питания студентов-спортсменов. 

 

Рисунок 6 – Схема основных направлений по коррекции питания студентов-

спортсменов 

Организация профилактики и борьба с табакокурением среди 

студентов, в том числе студентов-спортсменов, является приоритетным 

направлением. 

Курение табака – причина многих хронических болезней, 

представляющих существенный экономический ущерб для общества [9, 12]. 

На рисунке 7 представлена схема основных форм организация профилактики 

и борьбы с табакокурением среди студентов, в том числе студентов-

спортсменов. 



 

Рисунок 7 – Схема основных форм организация профилактики и 

борьбы с табакокурением среди студентов, в том числе студентов-

спортсменов 

Оформление мест общего пользования в помещениях вуза и 

территории знаками, запрещающими курение. Запрет курения на территории 

вуза (в общественных местах) регулируется Федеральным законом №15-ФЗ 

от 23 Февраля 2013г. «Об охране здоровья граждан от воздействия 

окружающего табачного дыма и последствий потребления табака». В 

условиях ВУЗа необходимо обеспечить исполнение закона на территории 

университета путем издания внутренних нормативных документов.  

Для осуществления практики необходимо издать внутренний документ:  

о запрете курения на территории университета (включая открытую 

территорию);  

о запрете потребления любых электронных сигарет, испарителей и 

устройств с нагреванием табака;  

о запрете продаж любых табачных изделий и всех видов электронных 

сигарет и их составляющих на территории университета. 



Практика не требует дополнительного финансирования. Алгоритм 

основных действий по оформлению мест общего пользования в помещениях 

вуза и территории знаками, запрещающих курение представлен на рисунке 8. 

 

Рисунок 8 – Алгоритм основных действий по оформлению мест общего  

пользования в помещениях вуза и территории знаками, запрещающих 

курение 

 

Оформление мест общего пользования, территории вуза 

информационными материалами о вреде курения. Информационно-

коммуникационные мероприятия в организованных коллективах помимо 

основной функции - информирования о вредных воздействиях курения, 

способствуют сплочению сотрудников вокруг единой идеи, обеспечивают 

социальную поддержку, повышают корпоративный дух, коллективное 

стремление к цели. Поэтому очень важно использовать все возможные 

каналы информирования студентов и сотрудников и их постоянного 

вовлечения в процесс реализации программ профилактики. 

Повышению информированности будет способствовать оформление 

мест общего пользования, территории вуза информационными материалами 

о вреде курения, в общем комплексе информационно-коммуникационных 

мер. 

Количество и разнообразие материалов определяется ресурсами 

программы и техническими возможностями. Для осуществления практики 

необходим подготовленный персонал программы по вопросам 

коммуникационных технологий, экспертная оценка материалов для 

размещения. Алгоритм основных действий по оформлению мест общего 



пользования в помещениях вуза и территории вуза информационными 

материалами о вреде курения представлен на рисунке 9. 

 

Рисунок 9 – Алгоритм основных действий по оформлению мест общего 

пользования в помещениях вуза и территории вуза информационными 

материалами о вреде курения 

Организация кабинета по оказанию помощи курящим студентам и 

сотрудникам ВУЗа в отказе от курения. Объем и предлагаемые форматы 

помощи будут определяться существующими ресурсами, наличием 

медперсонала, объемом финансовых вложений. Организация медицинской 

помощи в отказе от курения требует определенных условий и 

подготовленный персонал. Необходимо наличие оборудованной 

медсанчасти, или медицинского кабинета, желательно наличие кабинетов 

реабилитации, релаксации. Оценка проведения и результатов мероприятия 

должна быть заложена в программу.  

Алгоритм реализации помощи курящим студентам и сотрудникам 

ВУЗа в отказе от курения представлен на рисунке 10. 

1.  Организовать и оборудовать/оснастить помещение для 

проведения индивидуальных и групповых консультирований(школ); 

2.  Назначить медработника и обучить его методу опроса, 

измерению СО2 в выдыхаемом воздухе и методике краткого и углубленного 

консультирования при курении и проведению школ по отказу от курения; 



3.  Пригласить эксперта для обучения и дальнейшего 

методического сопровождения работы кабинета; 

4.  Организовать режим работы медработника и кабинета; 

5.  Оснастить кабинет необходимыми методическими 

материалами для медработника; 

6.  Оформить кабинет необходимыми тематическими 

информационными материалами для студентов и сотрудников; 

7.  Обеспечить информирование всех студентов и сотрудников  

о создании/работы кабинета по всем внутренним каналам коммуникации. 

Рисунок 10 - Алгоритм реализации помощи курящим студентам и 

сотрудникам ВУЗа в отказе от курения 

Управление стрессом. На рисунке 11 представлены виды стрессовых 

воздействий на организм студента в условиях умственных и физических 

(спортивных) нагрузок. Представлены стрессы учебной, спортивной и 

повседневной видов деятельности. 

 



 

Рисунок 11 – Виды стрессовых воздействий на организм студента в условиях 

умственных и физических (спортивных) нагрузок 

 

  



Школа психогигиены. В школе психоэмоционального благополучия 

может участвовать любой студент вуза (рисунок 12). 

 

Рисунок 12 – Основные направления «Школы благополучия» 

 

Существует два формата участия в школе: индивидуальное и 

групповое. Школа благополучия подразумевает соревновательный 

компонент, который возникает за счет набора баллов (количество 

пройденных шагов, просмотра образовательного контента, вебинаров, 

выполнение домашних заданий). Победа в индивидуальном соревновании 

обеспечивается формированием профилактического навыка за счет 

выполнения домашних заданий, в групповом – формированием навыка у всех 

членов команды. По итогам Школы благополучия награждаются все 

участники, выполнившие все домашние задания.  

Информирование студентов о Национальных проектах. В реализации 

целей здоровьесбергающих технологий для студентов-спортсменов 

приобретают важное значение через информационно-коммуникационный 

компонент информирование студентов о Национальных проектах, в том 

числе об инициативе «Общественное здоровье». В рамках данной 

инициативы на базе поликлиник в центрах здоровья проводятся 

консультации по профилактике и отказу от вредных привычек. Подробная 



информация на сайте по ссылке через qr – код. Также информирование о 

разнообразных порталах о здоровом образе жизни (ссылки через qr – код). 

 
 

Рисунок 13 – QR-коды на сайты Национальных проектов и сайт «Так 

здорово» 

Специальные методы нацелены на коррекцию психического, 

нейродинамического и энергетического компонентов психофизиологических 

функциональных состояний студентов-спортсменов. 

Психический компонент является ведущим в регуляции 

психофизиологических функциональных состояния [11]. В научных работа 

описаны результаты исследований и примеры, иллюстрирующие 

доминирование психической активности в системе саморегуляции состояния 

[11]. 

Наиболее доступным и эффективным средством профилактики 

функциональных нарушений и сохранения высокой работоспособности в 

условиях умственных нагрузок является регламентация труда с учетом 

индивидуальных особенностей студента-спортсмена. При таком подходе к 

организации режима труда и отдыха, рабочей нагрузки (ее объема, степени 

тяжести) должно учитываться текущее функциональное состояние индивида, 

уровень мотивации и волевые качества, резервные возможности организма. 

Величина рабочей нагрузки не должна приводить к функциональному 

перенапряжению, но следует помнить, что определенное ее превышение 

комфортного уровня вызывает тренирующий, развивающий эффект и 

обеспечивает в дальнейшем рост работоспособности. Выбор формы и 

содержания отдыха определяется характером причин и признаков нарушения 



функционального состояния. При сильном утомлении показано применение 

пассивного отдыха (продолжительный сон, чтение литературы, просмотр 

телепередач и т. п.). Основным принципом активного отдыха является 

периодическая смена деятельности, чередование умственного и физического 

труда.  

К числу основных приемов регуляции своего состояния относятся 

самовнушение, самоубеждение, переключение внимания, визуализация 

представлений, дыхательные и физические упражнения, беседы 

психотерапевтической направленности с близкими людьми и со 

специалистами и др. Разработаны и научно-обоснованные методы 

саморегуляции состояния: аутогенная тренировка, психомышечная 

тренировка, релаксация, сюжетные представления, идеомоторная подготовка, 

психотехнические игры и упражнения, музыкотерапия, арттерапия, 

танцевальная терапия и др. Структура коррекции психического компонента 

представлена на рисунке 14. 

 

Рисунок 14 - Структура коррекции психического компонента 



Структура коррекции психического компонента представлена на 

рисунке 15. 

 

Рисунок 15 - Структура коррекции нейродинамического компонента 

Структура коррекции психического компонента представлена на 

рисунке 16.  

 

Рисунок 16 - Структура коррекции энергетического компонента 

В рамках коллаборации по вопросам оздоровления студентов 

подписано соглашение о сотрудничестве между УралГУФК и ЧелГУ. В 

Челябинском государственном университете действует санаторий-

профилакторий.  

Санаторий-профилакторий – многопрофильное лечебно-

профилактическое подразделение Медицинского центра ЧелГУ. Более 30 лет 



он оказывает санаторно-курортные услуги и ведет оздоровительную и 

просветительскую работу по пропаганде здорового образа жизни среди 

обучающихся и работников университета. Располагая современным 

оборудованием и квалифицированными кадрами, санаторий-профилакторий 

предлагает широкий спектр медицинских услуг. 

План реализации мероприятий должен быть структурирован  

в соответствии с компонентами программы коррекции 

психофизиологических функциональных состояний студентов-спортсменов 

(рисунок 17). 

 

Рисунок 17 – Компоненты программы коррекции психофизиологических 
функциональных состояний студентов-спортсменов 

 

На наш взгляд коррекция психофизиологических функциональных 

состояний студентов-спортсменов должна обеспечиваться комплексным 

взаимодействием группы педагогов, психологов, физиологов и студентов. 

Полученные в исследовании результаты свидетельствуют о 

положительном влиянии и эффективности предлагаемой технологии 

коррекции психофизиологических функциональных состояний студентов-

спортсменов, реализующих сочетанную умственную и физическую нагрузку. 



Рациональное использование психофизиологических ресурсов 

обеспечит благоприятный механизм адаптации и сохранение здоровья 

студентов в условиях сочетанных умственных и физических нагрузок. 
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