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подготовленности следует повысить большинству учащихся.  

Предполагаем, что содержание физической подготовки в период профильных смен 

«Полицейская академия» способствует формированию у школьников и кадетов необходи-

мых знаний по самостоятельным занятиям физическими упражнениями, повышают моти-

вацию к поступлению в образовательные организации высшего образования, занимаю-

щихся подготовкой сотрудников для силовых структур. 
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Аннотация 

Актуальность работы заключалось в определении объективных и субъективных методов кон-

троля и восстановления психофизического состояния, обучаемых для управления тренировочной 

нагрузкой. Цель исследования – выявить наиболее эффективные методы комплексного контроля пси-

хофизического состояния для управления физической нагрузкой начинающих лыжников и опреде-

лить оптимальное содержание восстановительных мероприятий, режима дня и питания в процессе 

краткосрочных сборов в среднегорье. В исследованиях применялся теоретический анализ и обобще-

ние, педагогическое наблюдение, опрос, тестирование, педагогический эксперимент, статистическая 

обработка результатов. Трехнедельные сборы проводились на лыжной базе «Азиш-Тау» (Республика 

Адыгея) с участием 48 студентов Кубанского государственного университета физической культуры 

спорта и туризма с различной спортивной специализацией, распределённых по четырем группам с 

равнозначными среднестатистическими показателями, но с различной организацией восстанови-

тельных мероприятий, режима дня, питания и контроля психофизического состояния. В результате 
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исследований выявлен наиболее эффективный комплекс мероприятий, влияющий на акклиматиза-

цию к среднегорью, адаптацию организма занимающихся к физическим нагрузкам и возможностью 

оперативно вносить коррективы в применение адекватных средств, методов, объемы, интенсивность 

и время отдыха как в ежедневных тренировках, так и в микроциклах. Основными элементами ком-

плекса являются закаливание, дыхательные упражнения по методу Вима Хофа, гидротермические 

процедуры, мобилизующая психорегулирующая тренировка, дневной сон, четырёхразовое питание, 

контрольные тесты, выполняемые как ежедневно, так и еженедельно. Взаимозависимость результа-

тов тестирования с применяемыми восстановительными мероприятиями, режимом дня и питания 

предопределили процентное повышение среднестатистических показателей тренировочного эф-

фекта, полученных в конце сбора, а именно – пробы Штанге - 27,9% (P˂0,05), Генчи - 15,19%, орто-

статическая проба - 16,57% (P˂0,05), индекс Гарвардского степ-теста – 19,31% (P˂0,05), тест САН – 

15,87% (P˂0,05) и в контрольной гонке - 14,1%;  

Ключевые слова: управление нагрузкой, тестирование, обучаемые, восстановительные ме-

роприятия, лыжные сборы. 
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Abstract 

The relevance of the work was to determine the objective and subjective methods of control and 

recovery of the psychophysical state, trained to manage the training load. The purpose of the study is to 

identify the most effective methods of complex control of the psychophysical state for managing the physical 

load of beginner skiers and to determine the optimal content of restorative activities, daily regimen and 

nutrition during short-term training camps in the middle mountains. The studies used theoretical analysis 

and generalization, pedagogical observation, survey, testing, pedagogical experiment, statistical processing 

of results. A three-week training camp was held at the Azish-Tau ski base (Republic of Adygea) with the 

participation of 48 students of the Kuban State University of Physical Culture, Sports and Tourism with 

various sports specializations, divided into four groups with equivalent average indicators, but with different 

organization of recreational activities, daily routine , nutrition and control of the psychophysical state. As a 

result of the research, the most effective set of measures has been identified that affects acclimatization to 

mid-altitude mountains, the adaptation of the body of those involved in physical activity and the ability to 

quickly make adjustments to the use of adequate means, methods, volumes, intensity and rest time both in 

daily training and in microcycles. The main elements of the complex are hardening, breathing exercises 

according to the Wim Hof method, hydrothermal procedures, mobilizing psycho-regulatory training, day-

time sleep, four meals a day, control tests performed both daily and weekly. The interdependence of the test 

results with the applied restorative measures, daily routine and nutrition predetermined the percentage in-

crease in the average statistical indicators of the training effect obtained at the end of the training session, 

namely, the Stange test - 27.9% (P˂0.05), Genchi - 15.19%, orthostatic test - 16.57% (P˂0.05), Harvard step 

test index - 19.31% (P˂0.05), Well-being activity mood test - 15.87% (P˂0.05) and in the control race - 

14.1%; 

Keywords: load management, testing, learners, recovery activities, ski camps. 

ВВЕДЕНИЕ 

В образовательном процессе физкультурного вуза наряду с традиционно высокими 

умственными, нервно-психическими и эмоциональными воздействиями на организм, обу-

чаемые получают и физические нагрузки не только по своему виду спорта, но и в процессе 

изучения практических дисциплин. В плане освоения дисциплины «Теория и методика 
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обучения базовым видам спорта: лыжная подготовка», кроме теоретической и методиче-

ской подготовки [4], обучаемые овладевают техникой лыжных ходов и развивают необхо-

димые физические и морально-волевые качества для выполнения программных нормати-

вов по лыжной подготовке [2, 5]. В условиях концентрированного проведения обучения в 

рамках трехнедельного лыжного сбора для поддержания на оптимальном уровне физиче-

ской и умственной работоспособности на первое место выходит управление тренировоч-

ной нагрузкой [3]. Результатом воздействия нагрузки является тренировочный эффект 

(ТЭ), который оценивается по величины изменения компонентов физического состояния. 

Необходимость анализа показателей срочного, отставленного и кумулятивного ТЭ на ор-

ганизм занимающихся и на его основе внесения изменений в тренировочный процесс яв-

ляется одной из задач качественной подготовки обучаемых [3]. Актуальность исследова-

ний заключалась в определении объективных и субъективных методов текущего и 

оперативного контроля психофизиологического состояния и физической работоспособно-

сти обучаемых для своевременного управления тренировочной нагрузкой [1, 6] и разра-

ботке рекомендаций по применению целенаправленных восстановительных мероприятий, 

организации режима дня и калорийности питания. 

Цель исследования – выявить наиболее эффективные методы комплексного кон-

троля психофизиологического состояния и физической работоспособности для управления 

физической нагрузкой начинающих лыжников и определить оптимальное содержание вос-

становительных мероприятий, режима дня и питания в процессе краткосрочных сборов в 

среднегорье. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В исследованиях применялся теоретический анализ и обобщение, педагогическое 

наблюдение, опрос, тестирование, педагогический эксперимент, статистическая обработка 

результатов. Для определения состава тела использовался анализатор жировой массы 

Tanita BC – 543 с возможностью определения девяти показателей.  

В течение трехнедельных тренировочных лыжных сборов в среднегорье Республики 

Адыгея на лыжной базе «Азиш-Тау» был проведен педагогический эксперимент. В иссле-

довании приняли участие 48 студентов с различной спортивной специализацией.  
Для изучения эффективности различных подходов проводилась контрольная трени-

ровка (3км). По результатам занятых мест в первой контрольной гонке были сформированы 

четыре равные группы. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Теоретический анализ специальной литературы и документации по организации и 

проведению предыдущих краткосрочных лыжных сборов в среднегорье, обобщения опыта 

и отзывов специалистов и студентов, участвующих в них, были разработаны содержания 

четырех вариантов мероприятий, с помощью которых возможно качественное управление 

тренировочной нагрузкой обучаемых (таблица). 

Со 2 недели и до окончания лыжных сборов лыжники группы №3 в контрольных 

стартах стали финишировать раньше относительно лыжников 1, 2 и 4 групп. В четвертой 

группе результаты улучшились по сравнению с первой и второй группой участников. Ста-

бильность положительной динамики реакции организма студентов третьей группы на 

управляемую нагрузку, осуществляемую по результатам тестов, проводимых ежедневно 

(ортостатическая проба, дневник самоконтроля) и в конце каждой недели (проба Штанге, 

Генча; степ-тест, тест САН) подтвердили их взаимозависимость с правильно подобран-

ными восстановительными мероприятиями, режимом дня, отдыха и питания. Кроме этого 

процентный прирост в показателях тренировочного эффекта, полученного в конце первой 

недели (период «острой» акклиматизации в момент адаптации к физическим нагрузкам) и 

в конце сборов, а именно проба Штанге – 27,9% (P˂0,05), Генчи – 15,19%, ортостатическая 
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проба – 16,57% (P˂0,05), индекс Гарвардского степ-теста (ИГСТ) – 19,31% (P˂0,05), тест 

САН – 15,87% (P˂0,05) подтвердил обоснованность комплексного подхода к управлению 

тренировочной нагрузкой. 

Таблица – Содержание мероприятий, включаемых в организацию проведения краткосроч-

ных лыжных сборов в среднегорье 
№ Контрольные тесты Восстановительные мероприятия Режим дня Режим питания 

1 Пробы Штанге, 

Генчи ортостатиче-

ская проба, Гарвард-

ский степ-тест; тест 

САН 

Утренняя гигиеническая гимна-

стика по желанию; гидротермиче-

ские процедуры (баня) не более 

раза в неделю по желанию; спор-

тивные игры, настольные игры, 

просмотр видеофильмов; аутоген-

ная тренировка Шульца 

Подъем в 7:30 

Отбой до 23:00 

3-разовый – свободный 

На тренировках сладкий чай 

2 Дневник само-

контроля, ортостати-

ческая проба; пробы 

Штанге, Генчи; тест 

САН 

Ежедневная утренняя гигиениче-

ская гимнастика; гидротермиче-

ские процедуры (баня) 2 раза в не-

делю; настольные игры, просмотр 

видеофильмов; успокаивающая 

психорегулирующая тренировка 

(методы вербальной гетерорегу-

ляции – рациональное внушение, 

убеждение) 

Подъем в 7:30 

Отбой до 23:00 

3-разовый 

Завтрак – 1/3 белок, 2/3 углеводы 

Обед – 1/2 белок, 1/2 углеводы 

Ужин – белок, жиры, углеводы 

На тренировках сладкий чай 

3 Дневник само-

контроля, ортостати-

ческая проба, пробы 

Штанге, Генчи, Гар-

вардский степ-тест; 

тест САН  

Ежедневная утренняя физическая 

зарядка; закаливание организма; 

дыхательные упражнения по ме-

тоду Вима Хофа; гидротермиче-

ские процедуры (баня) 2 раза в не-

делю; настольные игры, просмотр 

видеофильмов; мобилизующая 

психорегулирующая тренировка 

Подъем в 7:00 

Сон с 14-15 ча-

сов 

Отбой в 22:30 

4-разовый 

Ранний завтрак – сложные угле-

воды 

Обед – белки; 

Ранний ужин – быстрые углеводы; 

Второй ужин – средние и медлен-

ные углеводы; 

На тренировке – энергетич. напи-

ток 

4 Дневник само-

контроля, ортостати-

ческая проба, пробы 

Штанге, Генчи; ана-

лиз состава тела с ис-

пользованием весов 

Tanita BC; тест САН 

Ежедневная утренняя физическая 

зарядка; закаливание организма; 

настольные игры; гидротермиче-

ские процедуры (баня) 3 раза в не-

делю; мобилизующая и успокаи-

вающая психорегулирующие 

тренировки  

Подъем в 6:30 

Сон 13:30–

15:00 

Отбой в 22:00 

4-разовый 

Ранний завтрак – сложные угле-

воды 

Обед – 1/3 белок, 2/3 углеводы 

Ранний ужин – белок, углеводы 

Второй ужин – быстрые углеводы 

На тренировке – энергетич. пита-

ние 

Таким образом, основными рекомендациями к организации и проведению кратко-

срочных сборов в условиях среднегорья с начинающими лыжниками, имеющими различ-

ную спортивную специализацию, являются: подъем в 7:00 утра, отбой в 22:30; утренняя 

физическая зарядка проводится с лыжными палками и выполнением общеразвивающих и 

имитационных упражнений, закаливающих процедур; выполнение дыхательных упражне-

ний по методу Вима Хофа 1 раз в день утром на голодный желудок длительностью около 

15 минут; перед второй тренировкой проводить тихий час и мобилизующий психорегули-

рующий комплекс; четырёхразовый режим питания; гидротермические процедуры 2 раза 

в неделю; планирование трех микроциклов: 1 микроцикл – ЧСС до 130±10 уд/мин (первые 

три дня с большими объемами); основные методы тренировки – равномерный и перемен-

ный, длина отрезков дистанции увеличивается постепенно от 300 до 1500–2000 м; 2 мик-

роцикл – значительная часть тренировочных нагрузок может проходить при ЧСС – 180±10 

уд/мин., ведущая тенденция – увеличение объема нагрузки с ЧСС 160±10 уд/мин.; 3 мик-

роцикл – непосредственно «подводящий» к выполнению нормативов, снижение суммар-

ного объема нагрузок (до 20%) и интенсивности выполнения упражнений; ежедневное 

проведение анализа индивидуальных показаний ортостатической пробы, дневника само-

контроля и при необходимости внесение персональных изменений в общий план следую-

щей тренировки; по анализу среднестатистических показателей всех контрольных тестов, 
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особенно теста САН, ИГСТ и дневников самоконтроля проводить корректировку следую-

щего микроцикла. 

Важным моментом в организации самоконтроля является осмысленный подход и 

самодисциплина при проведении ортостатической пробы и заполнении дневника спортс-

мена, что позволит объективно оценить уровень восстановления организма после 

нагрузки. Кроме того, рекомендуется самостоятельное проведение и фиксирование в днев-

нике самоконтроля результатов задержки дыхания по методике Вима Хофа. Эта методика 

не только позволяет оценить устойчивость к кислородной недостаточности, но и снимает 

стрессовые состояния, облегчает процессы акклиматизации, уменьшает воспалительные 

процессы.  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Анализ контрольных тестов, выполняемых обучаемыми и дневника самоконтроля 

позволяют оперативно влиять на применение адекватных средств, методов развития, объ-

емы, интенсивность и время отдыха как в ежедневных тренировках, так и в микроциклах. 

Выполнение рекомендаций, подтверждённых в ходе проведения исследований по приме-

нению восстановительных мероприятий, режима дня и питания позволило планомерно, 

оптимально по срокам и без вреда здоровью обучаемых провести акклиматизацию к сред-

негорью и адаптацию к физическим нагрузкам, что подтверждается стабильностью поло-

жительной динамики реакции организма студентов третьей группы на управляемую 

нагрузку, осуществляемую по результатам тестов. Кроме этого, подтвердилась взаимоза-

висимость результатов тестирования и применяемыми восстановительными мероприяти-

ями, режимом дня, отдыха и питания, которые предопределили процентное повышение 

среднестатистических показателей тренировочного эффекта, полученных в конце сборов, 

а именно проба Штанге – 27,9% (P˂0,05), Генчи – 15,19%, ортостатическая проба – 16,57% 

(P˂0,05), ИГСТ – 19,31% (P˂0,05), тест САН – 15,87% (P˂0,05) и в контрольной гонке – 

14,1%.  
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Аннотация 

В процессе обучения и реализации служебной деятельности курсанты и слушатели образова-

тельных организаций системы МВД России тратят много физических сил и эмоций. Данный фактор 

негативно отражается на их работоспособности и готовности выполнять служебные задачи. Высокая 

утомляемость может, с одной стороны, быть обусловлена низким показателем физической подготов-

ленности, с другой не способствует повышению стремления к организации процесса самостоятель-

ных занятий физическими упражнениями. В данной научной работе предлагается повышение двига-

тельной активности обучающихся с целью повышения физической подготовленности курсантов и 

снятия неровно-эмоционального напряжения. Особенностью предлагаемой нами программы явля-

ется рациональное сочетание развития физических качеств, совершенствование необходимых для 

выполнения служебных обязанностей умений и навыков, а также учет индивидуальных потребно-

стей обучающихся в видах двигательной активности.  
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