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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Таким образом, для сохранения и укрепления здоровья необходимы регулярные фи-

зические нагрузки. Одним из вариантов двигательной активности являются занятия йогой, 

которые оказывают положительное влияние не только на физическое, но и на эмоциональ-

ное состояние, помогают избавиться от стресса и многих заболеваний. Практики йоги яв-

ляются эффективным инструментом для укрепления ментального и физического здоровья. 
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Аннотация 

В статье представлены научно-обоснованные данные положительного влияния спорта и здо-

рового образа жизни на психоэмоциональное и физическое состояние сотрудников таможни. Прове-

дена психодиагностика в начале и в конце эксперимента с испытуемыми экспериментальной и кон-

трольной групп по методике Шкалы депрессии Бека. Выявлена положительная динамика в 

отношении самочувствия, физического и психоэмоционального состояния сотрудников Парголов-

ского таможенного поста (экспериментальная группа) Санкт-Петербургской таможни после 21- днев-

ного цикла занятий спортом. 
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Abstract 

The article presents evidence-based data on the positive impact of sports and a healthy lifestyle on 

the psycho-emotional and physical condition of customs officers. Psychodiagnostics were performed at the 

beginning and at the end of the experiment with subjects of the experimental and control groups using the 

Beck Depression Scale method. Positive dynamics was revealed in relation to the well-being, physical and 

psycho-emotional state of the employees of the Pargolovsky customs post (experimental group) of the St. 

Petersburg customs after a 21-day cycle of sports. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Служебная деятельность в силовых ведомствах Федеральной таможенной службы 

предъявляет к сотрудникам высокие требования к их физической подготовленности и все-

стороннему развитию, где уровень физического здоровья должен коррелировать с пси-

хоэмоциональным состоянием, о чем напрямую говорится в п.13 Стратегии развития Фе-

деральной таможенной службы (ФТС) до 2030 года [1, 10]: «…необходимо создание 

условий для привлечения должностных лиц и работников таможенных органов, а также 

членов их семей к здоровому образу жизни, занятиям физической культурой и спортом и 

участию в спортивных массовых мероприятиях [1, 9]. Помимо этого важно учитывать 

«…повышение мотивации должностных лиц, работников таможенных органов и членов 

их семей к регулярным занятиям по повышению своей физической культуры» [1, 6, 7].  

Обеспечение здорового образа жизни и положительное влияние его на деятельность 

человека в повседневной деятельности является одной из важных целей устойчивого раз-

вития общества [3–5, 8, 12]. Данная тема особенно актуальна в сложившихся условиях по-

следствий пандемии и обострения политической обстановки в мире, которые негативно 

повлияли на психоэмоциональное состояние сотрудников таможенной службы ввиду того, 

что их деятельность непосредственно связана с импортными, экспортными и другими то-

варными отношениями с зарубежными странами и странами, признанными в 2022 году 

«недружественными».  

Особенную важность в свете заявленной темы обретает формирование психофизи-

ческой устойчивости сотрудников таможенных органов к различным факторам внешних 
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воздействий: способность к поддержанию устойчивости внимания, бдительности, памяти 

и концентрации в служебной деятельности, осторожности в служебном поведении. В ука-

занной связи следует отметить, что в истории таможенной службы Российской Федерации 

отмечается значительная работа по воспитанию высокопрофессиональных сотрудников, 

включая их психологическую защиту вплоть до профилактики суицидов в кризисных си-

туациях, вызванных высокими требованиями служебных рисков [11]. 

Главным аспектом физических нагрузок остаётся то, что физические упражнения в 

той или иной форме влияют на эмоциональное и психологическое состояние человека [2]. 

Важно подчеркнуть, если физические нагрузки давать систематически, то в организме по-

явится стимуляция к умственной деятельности, а также повысится продуктивность мыш-

ления [15]. 

Также в общем состоянии человека немаловажную роль играет и его психологиче-

ское состояние. Значительное влияние на психофизическое состояние оказывают система-

тические тренировки [14]. 

Цель исследования – показать, что спорт и здоровый образ жизни положительно 

влияют на психоэмоциональное и физическое состояние сотрудников таможенной службы. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В исследовании приняли участие 15 сотрудников Парголовского таможенного поста 

(экспериментальная группа) и 15 сотрудников Южного таможенного поста (контрольная 

группа) Санкт-Петербургской таможни. В ходе эксперимента испытуемые эксперимен-

тальной группы для формирования здорового образа жизни и противостоянию влияния 

профессионального выгорания должны были заниматься регулярными физическими 

упражнениями и спортом [13, 16] 1 раз в два дня по 45 минут на протяжении 3 недель. В 

начале и в конце эксперимента с испытуемыми экспериментальной и контрольной групп 

была проведена психодиагностика по методике Шкалы депрессии Бека. Испытуемые экс-

периментальной группы ежедневно заполняли дневник, в котором отображали своё пси-

хоэмоциональное состояние до тренировки и после в течение 6 часов. В дневнике отобра-

жались такие психологические показатели, как раздражительность по шкале от 1 до 10 (10 

– более раздражительный, 1 – не раздражительный), степень усталости по шкале от 1 до 

10 (10 – сильная усталость, 1 – бодрость), степень удовлетворенности текущим состоянием 

и самочувствием по шкале от 1 до 10 (10 – полностью удовлетворен, 1 – полностью не 

удовлетворен). Данные испытуемых экспериментальной группы (n=15), фиксируемые в 

дневнике на протяжении 21 дня приведены в таблице. 

Таблица – Данные испытуемых экспериментальной группы (n=15), фиксируемые в днев-

нике на протяжении 21 дня 

День 
Раздражительность, X̅±m Удовлетворенность, X̅±m Усталость, X̅±m 

До После До После До После 

1 8,1±0,3 9,2±0,2 2,9±0,3 3,1±0,1 7,2±0,1 8,8±0,1 

3 8,1±0,3 8,2±0,2 3,4±0,2 3,5±0,1 8,5±0,1 9,6±0,1 

5 8,1±0,3 7,1±0,2 3,6±0,3 4,1±0,2 9,3±0,1 9,1±0,1 

7 7,1±0,2 7,2±0,3 4,3±0,2 4,4±0,1 8,4±0,1 8,5±0,1 

9 7,1±0,2 8,1±0,3 4,5±0,2 5,1±0,2 7,5±0,1 7,3±0,1 

11 7,1±0,2 6,2±0,2 4,8±0,3 5,3±0,2 6,5±0,1 6,3±0,1 

13 7,1±0,2 6,2±0,2 6,1±0,1 6,3±0,1 6,2±0,1 6,1±0,1 

15 6,1±0,3 7,3±0,3 6,3±0,2 6,4±0,1 6,1±0,1 5,9±0,1 

17 5,7±0,2 5,3±0,2 6,9±0,2 7,1±0,1 5,9±0,1 5,8±0,1 

19 5,1±0,2 4,3±0,2 6,5±0,1 7,2±0,3 5,7±0,1 5,6±0,1 

21 5,1±0,3 4,1±0,1 6,8±0,1 7,4±0,2 5,3±0,1 5,1±0,1 

Динамика ∆X 3,0 5,1 3,7 4,3 1,9 3,3 

Примечание: X̅ – среднее значение; m – ошибка среднего значения. 

Из таблицы видно, что изначально испытуемые экспериментальной группы испы-

тывали сильную раздражительность и усталость, которые в первое время после занятий 
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спортом увеличивались, поскольку физические упражнения давались им тяжело. Также 

уровень усталости в первое время повышался ввиду непривычной для организма нагрузки. 

Однако уже спустя 7–10 дней ситуация начала изменяться в обратную сторону и все пока-

затели, приведённые в дневнике, изменились в положительную сторону. Стоит отметить, 

что все участники экспериментальной группы в конце эксперимента отметили удовлетво-

ренность и улучшение качества жизни. После 21-дневного спортивного марафона уровень 

депрессии по шкале Бека составил 13±0,3 баллов, что говорит об улучшении общего само-

чувствия и лёгкой депрессии (субдепрессии), поскольку практически у всех участников в 

начале эксперимента наблюдалась выраженная депрессия средней тяжести (уровень де-

прессии достигал 22±0,2 балла).  

Проведенная психодиагностика по методике Бека с участниками контрольной 

группы показала выраженною депрессию средней тяжести (уровень депрессии достигал 

21±0,4 балла) как в начале, так и в конце эксперимента.  

ВЫВОДЫ 

Таким образом, физическая культура и спорт действительно положительно влияют 

на психоэмоциональное и физическое состояние сотрудников таможни. Наряду с этим 

необходимо отметить, что после 21-дневного цикла занятий спортом сотрудники таможни 

отметили улучшение общего самочувствия, снижение раздражительности и усталости, что 

повлияло на повышение работоспособности и качества жизни. 

Стоит акцентировать внимание на том, что регулярные занятия физической культу-

рой и спортом сотрудников силовых структур не только помогают справиться с кризис-

ными ситуациями, но и формируют здоровый образ жизни и гармонично развитую лич-

ность. 
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ОСОБЕННОСТИ ЭНЕРГЕТИЧЕСКОГО ПРОФИЛЯ ФУНКЦИОНАЛЬНОЙ 

ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СПОРТСМЕНОК, СПЕЦИАЛИЗИРУЮЩИХСЯ В 

УЛЬТРАДЛИННЫХ ДИСТАНЦИЯХ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ 

Александра Владимировна Овсянникова, аспирант, Наталья Владимировна Мака-

рова, кандидат педагогических наук, доцент, Уральский государственный университет 

физической культуры, Челябинск 

Аннотация 

В статье представлены некоторые особенности тренировочного процесса спортсменок при 

подготовке к ультрадлинных дистанциям. Обследовано восемь легкоатлеток высокой квалификации 

(МС=5, МСМК=3). В ходе этапного контроля, включающего оценку динамики отношения минутного 

объема дыхания к мощности возрастающей нагрузки (Патент № 2010129628), изучались показатели 

энергетического профиля функциональной подготовленности легкоатлеток на обще-подготовитель-

ном (ОПЭ) и специально-подготовительном (СПЭ) этапах, интервал между исследованиями соста-

вил 4,5 месяца. Результаты: на ОПЭ Wmax=180 Вт (Me), WПАНО=160 Вт (Me), 

ЧСС14ступ=155уд/мин (Me), АПр=18,9 ус.ед. Спустя 4,5 месяца к началу СПЭ достоверно улучши-

лись показатели Wmax до 200 Вт (Me) (p=0,013); WПАНО до 180 Вт (Me) (p=0,031); ЧСС 14ступ до 

157 уд/мин (Me) (p=0,024), ЧССmax до 182,9±7,1 (p=0,001), АПр снизилась до 17,6 ус.ед (Me) 

(p=0,011). Выводы: полученные данные отражают особенности функциональной подготовленности 

легкоатлеток ультрадлинных дистанций, связанных с экономизацией функционирования кардиоре-

спираторной системы, что является следствием адаптации к специфике выполненных нагрузок, в 

большей доле которых превалируют длительные циклические аэробные нагрузки.  

Ключевые слова: ультрадлинные дистанции, бег 24 часа, спортивная ходьба 50 км, спортс-

менки, функциональная подготовленность, энергетический профиль, тренировочные нагрузки. 


