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Аннотация. Целью работы явилось определение психофизиологических характеристик студентов, 

занимающихся пешим туризмом, в условиях похода выходного дня с учетом типа вегетативной 

регуляции. В условиях естественного рельефа Крыма, походы выходного дня проводились у 

студентов (мужчин) основной группы в возрасте 18-20 лет (n=14), один раз в неделю, 

продолжительностью 6 часов с нагрузкой в I зоне мощности (50-60% ЧССmax). Эксперимент 

продолжительностью 20 недель включал констатирующий и контрольный этапы. Систематическая 

физическая деятельность с аэробной нагрузкой в I зоне мощности определяет повышение 

функционального состояния центральной нервной системы. При этом, выявлены особенности 

психофизиологических характеристик студентов в зависимости от преобладающего типа 

вегетативной регуляции. 
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Abstract. The aim of the study was to determine the psychophysiological characteristics of students 

engaged in hiking during a weekend hike, taking into account the typological features of heart rate 

variability. In the conditions of the natural topography of Crimea, weekend hikes were conducted among 

male students of the main group aged 18-20 years (n=14), once a week, lasting 6 hours with a load in the 

power zone I (50-60% of heart rate). The experiment, lasting 20 weeks, included the ascertaining and 

control stages. Systematic physical activity with aerobic activity in the power zone I determines an increase 

in the functional state of the central nervous system. At the same time, the features of the 

psychophysiological characteristics of students are revealed depending on the prevailing type of autonomic 

regulation. 

Keywords: heart rate variability, psychophysiological state, tourism, recreational activities, students. 

 

Введение. Как известно, обучение в вузе 

тесно сопряжено с увеличением потока 

научной информации, что характеризует 

повышение психоэмоциональной напряжен-

ности современной студенческой молодежи. 

При этом пассивные формы досуга (общение 

в социальных сетях, увлечение компью-

терными играми) вызывают снижение 

активности функциональных систем орга-

низма и адаптационных резервов нервной, 

эндокринной и иммунной систем [1-3]. 

В последнее десятилетие отмечена тенденция 

к снижению уровня здоровья молодежи за 

время получения профессионального образо-

вания [4-6]. По данным литературных 

источников, для организма человека в 
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состоянии повышенного психоэмоциональ-

ного напряжения в сочетании с фактором 

гиподинамии рекомендуется умеренная 

физическая нагрузка в условиях инфор-

мационной депривации и положительных 

эмоций. При этом, по мнению Третьяковой 

Т.Н. (2015), оптимальным является турис-

тический поход рекреационной направлен-

ности [7-11]. Актуальность проведения 

настоящих исследований обусловлена недос-

таточной изученностью влияния система-

тических занятий рекреационным туризмом 

на психофизическое состояние организма 

студенческой молодежи [12], в том числе с 

учетом типа вегетативной регуляции (ВР).  

Таким образом, целью работы явилось 

определение психофизиологических характе-

ристик студентов, занимающихся пешим 

туризмом, в условиях похода выходного дня 

с учетом типа ВР. 

Методы и организация исследования. 
Настоящие исследования проводились на 

ФГАОУ ВО «Севастопольский государствен-

ный университет», контингент исследования 

включал студентов (мужчин) основной 

группы здоровья, в возрасте 18-20 лет (n=14), 

занимающихся пешим туризмом, в условиях 

похода выходного дня (ПВД). ПВД 

проводились один раз в неделю, продол-

жительностью 6 часов с нагрузкой в I зоне 

мощности (50-60% ЧССmax), в условиях 

естественного рельефа Крыма. Эксперимент 

продолжительностью 20 недель включал 

несколько этапов – констатирующий (I этап) 

и контрольный (II этап). Для достижения 

поставленной цели проводили исследования 

психофизиологического состояния студентов 

с использованием аппаратно-программных 

комплексов «НС-ПсихоТест» и «Поли-

Спектр.NET» с кардиорегистратором «Поли-

Спектр-8/EX (ООО «Нейрософт», г. Иваново, 

Россия). Регистрация электрокардиографии 

проводилась во временной промежуток с 9 до 

12 часов, во II стандартном отведении, после 

5 минут покоя, в качестве функциональной 

нагрузки применяли клиноортостатическую 

пробу в течение 10 минут. При этом 

оценивали показатели вариабельности сер-

дечного ритма (ВСР) [13]. Оценку психо-

эмоционального состояния проводили с 

применением методики «САН» (самочувст-

вие, активность, настроение) в адаптации 

А. Гончарова. Методика «Теппинг-тест» 

применялась с целью диагностики силы 

нервных процессов. По показателям мето-

дики «Оценка внимания» оценивали устой-

чивость реакции (УР), уровень функцио-

нального состояния (ФУС) и функциональ-

ных возможностей (УФВ) систем организма. 

Уравновешенность нервных процессов 

оценивали по значению показателя вероят-

ности возникновения ошибки шкалы 

энтропии (Эн) и по значению показателя 

среднего времени реакций (СВР) методики 

«Реакция на движущийся объект» [14].  

С помощью пакета стандартных статис-

тических программ Statistica 6.0 выполнялась 

обработка накопленной базы данных с 

определением среднего арифметического (M) 

и стандартной ошибки (m). Достоверность 

различий между выборками определяли с 

помощью T-критерия Вилкоксона. 

Результаты исследования и их обсуж-

дение. Анализ значений показателей ВСР на 

констатирующем этапе выявил оптимальное 

состояние регуляторных систем организма 

обследуемых в 33% всех случаев (III тип) 

[13]. При этом, в 8% всех случаев у 

обследуемых выявлено умеренное напря-

жение регуляторных систем (I тип), студен-

тов со II типом ВР в настоящих исследо-

ваниях не выявлено. Выраженное преобла-

дание автономного контура ВР (IV тип) 

выявлено в 59% всех случаев, что определяет 

развитие состояния утомления организма 

студентов (рис. 1). 

При этом, на констатирующем этапе для 

всех обследуемых выявлено «значительное» 

снижение общей работоспособности по 

данным теппинг-теста. 

На констатирующем этапе исследований 

анализ общей оценки по шкалам методики 

«САН» выявил «неблагоприятное» психоэмо-

циональное состояние у студентов с I-ым и 

IV-ым типом ВР, у студентов с III-им типом 

выявлено «умеренное» психоэмоциональное 

состояние [14]. Анализ значений показателей 

методики «Реакция на движущийся объект» 

показал преобладание силы процесса 

возбуждения у обследуемых с IV-ым типом и 

уравновешенность баланса нервной системы 

у обследуемых c I-ым и III-им типом ВР. 

«Оценка внимания» показала недостаточный 

уровень у обследуемых с I-ым, III-им и IV-ым 

типом ВР. Показатели времени реакции 

характеризовались средними значениями. 
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Рис. 1 Соотношение типа вегетативной регуляции студентов, занимающихся пешим туризмом, 

на констатирующем этапе исследования 

Примечание: УПАКР – умеренное преобладание автономного контура регуляции; УПЦКР – 

умеренное преобладание центрального контура регуляции; ВПАКР – выраженное 

преобладание автономного контура регуляции. 
 

Таблица 

Показатели психофизиологического состояния обследуемых (n=14) с учетом типа ВР на 

констатирующем и контрольном этапах 

Методика Показатель Этап 
Тип вегетативной регуляции 

I II III IV 

Реакция 

на движущийся 

объект 

СВР, мс 
I -19,4±1,3 

Н
е 

в
ы

я
в
л
ен

 

-12±1,1 -55±7,8 

II -10±0,09▲ -8±0,06* -47±7,1● 

Эн, усл.ед. 
I 2,63±0,09 2,05±0,07 3,41±1,3 

II 1,18±0,04 1,07±0,04 2,85±0,07 

Оценка 

внимания 

(критерии 

Лоскутовой 

Т.Д.) 

СЗВР, мс 
I 234,3±95,1 236,1±93,9 261,8±97,1 

II 218,7±87,8▲ 194,6±81,3* 231,4±93,3● 

ФУС, усл.ед. 
I 4,1±1,2 4,6±0,09 3,5±0,08 

II 4,4±1,1 4,9±1,1 4,3±1,3 

УР, усл.ед. 
I 1,4±0,02 1,6±0,02 1,1±0,04 

II 2,2±0,03 2,2±0,01 1,8±0,05 

УФВ, усл.ед. 
I 3,0±0,03 3,2±0,01 2,06±0,03 

II 3,6±0,04 3,8±0,03 3,0±0,02 

САН 
Общая оценка 

по шкалам, балл 

I 3,7±0,21 4,8±0,27 3,3±0,19 

II 5,5±0,32▲▲ 6,1±0,41** 4,6±0,24●● 

Примечание: I – констатирующий этап; II – контрольный этап исследования; I тип – умеренное 

преобладание центрального контура регуляции; II тип – выраженное преобладание 

центрального контура регуляции; III тип – умеренное преобладание автономного контура 

регуляции; IV тип – выраженное преобладание автономного контура регуляции; СВР (мс) – 

среднее время реакции; Эн (усл.ед.) – энтропия; ФУС (усл.ед.) – функциональный уровень 

системы; УР (усл.ед.) – устойчивость реакций; УФВ (усл.ед.) – уровень функциональных 

возможностей; СЗВР (мс) – среднее значение времени реакции; САН (балл) – самочувствие, 

активность, настроение; * – достоверность различий при p≤0,05 внутригрупповых значений I и 

II этапа III типа; ** – достоверность различий при p≤0,01 внутригрупповых значений I и II этапа 

III типа; ● – достоверность различий при p≤0,05 внутригрупповых значений I и II этапа IV типа; 

●● – достоверность различий при p≤0,01 внутригрупповых значений I и II этапа IV типа; ▲ – 

достоверность различий при p≤0,05 внутригрупповых значений I и II этапа I типа; ▲▲ – 

достоверность различий при p≤0,01 внутригрупповых значений I и II этапа I типа. 
 

Как известно, пеший туризм – это 

многочасовая работа циклического характера 

[15]. Систематическая физическая деятель-

ность с аэробной нагрузкой в I зоне мощ-

ности определяет адаптивные перестройки, 

связанные с активацией тонуса парасимпа-

тического отдела вегетативной нервной 

системы, что, в первую очередь, отражается в 

повышении функционального состояния 

центральной нервной системы [16].  

УПЦКР 8%

УПАКР

33%ВПАКР

59%
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На контрольном этапе исследований, 

анализ значений ВСР выявил в 27% всех 

случаев студентов с IV-ым типом 

вегетативной регуляции, что на 54,2% 

(p≤0,05) меньше относительно выявленного 

количества обследуемых с IV-ым типом на 

констатирующем этапе (рис. 2). 

Вместе с тем, в 67% всех случаев 

характерным для обследуемых являлось 

умеренное преобладание автономного 

контура ВР, что в два раза (103%, p≤0,05) 

превышает количество таковых в начале 

исследования. При этом, обследуемых с 

умеренным преобладанием центрального 

контура ВР (I тип) незначительно умень-

шилось (25%, p≤0,05) относительно таковых 

на констатирующем этапе исследования. 

Студентов с выраженным преобладанием 

центрального контура ВР на контрольном 

этапе исследований не выявлено. 
 

 
Рис. 2. Соотношение типа вегетативной регуляции обследуемых на контрольном этапе 

исследования 

Примечание: УПАКР – умеренное преобладание автономного контура регуляции; УПЦКР – 

умеренное преобладание центрального контура регуляции; ВПАКР – выраженное 

преобладание автономного контура регуляции. 
 

Анализ данных психофизиологического 

состояния на контрольном этапе иссле-

дования выявил у всех студентов 

«умеренное» снижение работоспособности 

по теппинг-тесту. Повышение уровня 

функционального состояния и возможностей 

функциональных систем организма опре-

делено в соответствии со шкалой критериев 

Лоскутовой Т.Д. Сбалансированный вариант 

процессов торможения и возбуждения у 

студентов с I-ым и III-им типом и преоб-

ладание возбуждения у студентов с IV-ым 

типом определены в соответствии со 

значениями показателей методики «Реакция 

на движущийся объект». По данным 

Мантровой И.Н. (2007), формирование 

психических состояний обусловлено высокой 

субъективной значимостью для личности и 

длительностью воздействия внешних 

факторов [14]. Систематические ПВД 

способствовали повышению значений пока-

зателя общей оценки по шкалам методики 

«САН». У обследуемых с I-ым и III-им типом 

выявлено соответствие критерию «благо-

приятное», для студентов с IV типом 

характерным явился уровень «умеренного» 

психоэмоционального состояния. 

Заключение. Таким образом, выявлены 

особенности психофизиологического состоя-

ния организма студентов, занимающихся 

пешим туризмом, в зависимости от преоб-

ладающего типа вегетативной регуляции. 

Физическая активность рекреационной 

направленности в виде похода выходного дня 

посредством тренирующего эффекта адап-

тивных перестроек организма способствовала 

повышению функционального состояния 

центральной нервной системы и увеличению 

количества студентов с умеренным преоб-

ладанием автономного контура регуляции. 
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