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Systolic AP, diastolic AP and cardiac frequency

Педагогические науки

In view of the foregoing considerations, it is nec-
essary to promote an efficient education, with 
social responsibility towards the medical class, 
composed of individuals subjected to a greater di-
mension of accountability because of their zeal for 
care of life.
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Статья посвящена физическим нагрузкам 
против борьбы со стрессовыми ситуациями. 
Тема является актуальной, поскольку каждый 
второй студент страдает от депрессии. В дан-
ной работе описаны причины возникновения 
стресса и депрессии в жизни студента, а также 
их влияние на здоровье. Рассмотрены положи-
тельные аспекты воздействия физических на-
грузок на психологическое состояние (в том 
числе в зависимости от направленности занятий 
и спортивной специализации). автор приводит 
к выводу, что спорт и его альтернатива хорошо 
помогают при борьбе со стрессом. 

Депрессия – это психическое состояние, 
характеризующееся депрессивным настроени-
ем, пессимизмом, отсутствием удовольствия 
от жизни и от любимых занятий, трудностями 
в запоминании и концентрации внимания. од-

ной из основных причин расстройства является 
стресс: негативные жизненные события (раз-
лука, потеря работы или ценного имущества, 
смерть близкого человека), давние конфликты 
с родственниками, коллегами и знакомыми [1]. 
Согласно исследованиям о разнице в эмоцио-
нальных сферах физически неподготовленных 
и подготовленных студентов, повышенный уро-
вень агрессивности, ригидности и фрустрации 
напрямую связан с физической подготовкой [2]. 
Регулярное выполнение физических упраж-
нений – средство профилактики и борьбы со 
стрессом и депрессией.

Цель: обосновать эффективность использо-
вания физических нагрузок для профилактики 
и борьбы со стрессом и депрессией.

Задачи:
1) охарактеризовать понятия стресс, депрес-

сия, выявить причины их возникновения и фор-
мы проявления;

2) проанализировать влияние физических 
нагрузок, выбранной спортивной специализа-
ции на психологическое состояние.

понятие «стресс» впервые было исполь-
зовано канадским физиологом Хансом Селье 
в 1936 году. под стрессом врачи понимают со-
стояние психического напряжения, возникаю-
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щее у человека при работе в сложных условиях 
(как в повседневной жизни, так и в конкретных 
обстоятельствах). Стресс – это реакция организ-
ма на событие, которое приводит его к потере 
психологического равновесия [1].
причины возникновения стресса у студентов

В первый год студенческой жизни основ-
ной причиной стресса могут послужить карди-
нальные перемены. На студентов обрушивается 
очень много информации, некоторые не успе-
вают осваивать программу. К личностным фак-
торам, влияющим на возникновение стрес-
са, относятся:

резкие перемены в жизни, например, в пер-
вый год студенческой жизни, когда студенту не-
обходимо адаптироваться на новом месте, к но-
вым правилам и к незнакомым людям, особенно 
студентам, переехавшим из других городов/
стран;

высокая загруженность делами и отсутствие 
полноценного отдыха, сна; 

болезнь, смерть близкого человека (или 
даже животного);

проблемы во взаимоотношениях: студента 
окружает новая среда и незнакомые ему люди. 
Кроме этого, теряется прочность союза с быв-
шими одноклассниками, с привычным кругом 
общения, что порождает стресс, так как сопро-
вождается эмоциональными переживаниями;

проблемы со здоровьем (заболевания, вред-
ные привычки, желание похудеть)

одной из разновидностей стресса у сту-
дентов является учебный стресс. данный вид 
стресса можно описать как состояние, характе-
ризующееся снижением эмоционального и ин-
теллектуального потенциала, ведущее к оста-
новке личностного роста студента. причинам 
учебного стресса могут стать как переживания 
по поводу не сданных вовремя работ, не вы-
полненного задания или большого количества 
прогулов, так и плохая успеваемость, большая 
учебная нагрузка, отсутствие интереса в учебе, 
возникновение конфликтов с преподавателя-
ми и дальнейшее разочарование в выбранной 
профессии [3].

Депрессия. Исследования во всех странах 
мира показывают: депрессия, подобно сердеч-
но-сосудистым заболеваниям, становится наи-
более распространенным недугом нашего вре-
мени. по данным разных исследователей, им 
страдает до 20 % населения развитых стран.

Депрессия – серьезное заболевание, кото-
рое резко снижает трудоспособность и прино-
сит страдание, как самому больному, так и его 
близким [4].

чаще всего депрессия возникает при пси-
хологических травмах, сильных потрясениях, 
например, смерть близкого человека или отчис-
ление из университета. В современном мире все 
подвержены стрессу и депрессии. а нынешняя 

молодежь наиболее резко относится ко многим 
вопросам и проблемам [3]. по данным Научного 
центра психического здоровья чаще всего под-
вергаются депрессии школьники и студенты [5]. 
к чему приводит возникновение депрессии

Своевременное лечение депрессии приво-
дит к полному выздоровлению, в противном 
случае это заболевание может привести к инва-
лидности. К основным последствиям депрессии 
можно отнести:

усталость, раздражительность, постоянные 
головные боли от напряжения, частое ощуще-
ние подавленности, бессонница, повышение 
или понижение аппетита, боли в сердце (депрес-
сия влияет на работу сердца);

снижение успеваемости, умственная затормо-
женность, ухудшение моторных способностей; 

нарушение социальных контактов, пробле-
мы в общении;

потеря уверенности, снижение самооценки, 
потеря интереса жизни, чувство собственной 
бесполезности, приступы рыданий, ощущение 
беспомощности, суицидальные мысли;

ослабление иммунитета (снижение со-
противляемости организма, подверженность 
возникновению заболеваний); депрессия 
может способствовать развитию остеопоро-
за – ломкости костей; способствует развитию 
слабоумия. 

подавляющее большинство студентов отно-
сится к своему физическому здоровью без долж-
ного внимания. Это объясняется рядом причин:

нет опыта оценки своего физического здо-
ровья (не знают, что оценивать, что входит 
в понятие физическое здоровье кроме отсут-
ствия болезней);

нет знаний о состоянии собственного физи-
ческого здоровья (уровня физического развития, 
уровня физической подготовленности);

отсутствие каких-либо серьезных (ощу-
щаемых) проблем со здоровьем в этом возрас-
те (не считают необходимым тратить на это 
силы сейчас).

Как правило, они не видят и не осознают 
взаимозависимости физического и психическо-
го здоровья [6]. В одном из опросов среди сту-
дентов было выявлено, что 51 % респондентов 
заявили о том, что физические нагрузки не явля-
ются определяющим фактором в психологиче-
ском здоровье, а 25 % – что связи между этими 
параметрами нет вовсе [7].

У студентов, внимательно относящихся 
к своему здоровью, также возникают трудности: 

– нет возможности или умения найти время 
в режиме дня для занятий физической культурой 
или спортом;

– нет достаточных материальных средств, 
чтобы заниматься физической культурой под ру-
ководством специалиста, а для самостоятельных 
занятий нет достаточного опыта.
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влияние физических нагрузок 

на психологическое состояние человека
1. при физической нагрузке выделяются 

эндорфины и другие вещества, которые спо-
собствует поднятию настроения. Это, как из-
вестно, ведёт к улучшению состояния у чело-
века с депрессией. Эндорфины можно сравнить 
с наркотиком. поступая в кровь вызывают 
чувства удовлетворения, эйфории и дают мно-
жество положительных эмоций. Эндорфи-
ны даже способны притуплять боль, подобно 
обезболивающим средствам. Следовательно, 
физические упражнения помогают избежать 
депрессии [8].

2. Снижение тревожности: физические на-
грузки разной направленности и продолжитель-
ности могут давать разный по продолжительно-
сти эффект:

a) Срочный  эффект (он может быть вре-
менным) обусловлен отдельным циклом фи-
зической нагрузки, оценивается психическое 
состояние непосредственно после физической 
нагрузки. Например, таким эффектом является 
снижение состояния тревоги в одном из экспе-
риментов, в ходе которого осуществлялась ходь-
ба на тредбане в течение 20 мин. с интенсивно-
стью 70 % от максимальной частоты сердечных 
сокращений (снижение уровня тревожности 
в течение 2 ч.);

b) Долгосрочное  положительное  влияние 
физических  нагрузок: у испытуемых, участво-
вавших в различных 6-недельных программах 
физических тренировок (бег трусцой, плавание, 
цикличная тренировка и езда на велосипеде), 
наблюдалось снижение уровня депрессии в от-
личие от «пассивных» испытуемых.

3. приобретение уверенности в себе: при ре-
гулярных занятиях аэробными нагрузками (бе-
гом, велоспортом, лыжами) улучшается приток 
кислорода в организм, заметно улучшается кро-
вообращение, укрепляются мышцы и стабили-
зируется поддержание тонуса. а значит, внешне 
человек будет выглядеть здоровым и станет бо-
лее уверенным в себе, что будет положительно 
способствовать успешной социализации и инте-
грации в современное общество [2].

4. В процессе занятий спортом человек при-
обретает много полезных качеств, он улучшает 
свою способность контролировать себя и кон-
тролировать свои эмоции, развивает быстроту 
и правильность ориентации в различных слож-
ных ситуациях, его воля становится закалённой, 
формируется характер, принимаются своевре-
менные решения и способность сознательно 
идти на риск [9]. Спорт помогает побороть свои 
страхи, преодолеть границу своих возможно-
стей, выйти из зоны комфорта

5. Социальное взаимодействие. посеще-
ние тренировочных занятий в фитнес-центрах, 
тренажерных залах, бассейне, игровых залах 
и т.д. дает возможность познакомиться с други-

ми людьми, провести совместную тренировку 
с друзьями и близкими.

чтобы физическая культура оказывала 
положительное влияние на здоровье человека, 
необходимо соблюдать некоторые правила:

1) физические нагрузки необходимо под-
бирать в соответствии с индивидуальными осо-
бенностями занимающихся (пол, возраст, состо-
яние здоровья);

2) Занятия должны быть регулярными. Тре-
нировки должны проходить в одно и то же время 
с одинаковыми интервалами между ними. по-
сле того, как ваш организм привыкнет к новому 
ритму, он сам будет готовиться к последующим 
тренировкам, и отдыху, а их эффективность мо-
жет повыситься на 20 %. Если занятия пропу-
скаются – понижается достигнутый ранее уро-
вень тренированности; сбивается ритм дневной 
и недельный, в результате может ухудшаться на-
строение, сон и аппетит;

Студенты, стремясь к психологическому 
благополучию, не проводят параллели с благо-
получием физическим. для обретения психоло-
гического благополучия необходимо включить 
регулярную двигательную активность в «рацион» 
своего дня [10]. Ежедневное регулярное выполне-
ние физических нагрузок может снижать уровень 
тревожности, а также предотвращать развитие 
хронического состояния тревоги. Занятия физиче-
скими упражнениями – это деятельность, которая 
направлена не только на совершенствование своей 
физической подготовленности, но и на улучшение 
психического здоровья, профилактику возникно-
вения стресса и борьбу с депрессией. 
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На базе учебной лаборатории кафедры 
«Технология производства и переработки 
сельскохозяйственной продукции» НовГУ им. 
Ярослава Мудрого были проведены исследо-
вания физико-химических показателей нового 
продукта – сиропа из листьев черной сморо-
дины – в частности, рассмотрен метод опреде-
ления кислотности данного сиропа, отражены 
результаты исследования. данные исследова-
ния будут использованы в дальнейшем для соз-
дания нормативно-технической документации 
на новый продукт.

Кислотность обуславливает вкусовые ха-
рактеристики продукта и указывает на его све-
жесть [1]. Согласно ГоСТ 5898-87, за градусы 
титруемой кислотности принимают количество 
кубических сантиметров раствора гидрооки-
си натрия концентрации 1 моль/дм³, необходи-
мое для нейтрализации кислот, содержащихся 
в 100 г продукта [2]. 

В ходе исследования были определены фи-
зико-химические показатели сиропа из листьев 
черной смородины. В частности, была опре-
делена кислотность данного сиропа. В ГоСТ 
28499-2014 указано, что кислотность сиропа 
должна указываться в соответствии с рецепту-
рой [3]. Это позволяет принимать значение кис-
лотности, определенное в учебной лаборатории, 

за требуемое. Кислотность сиропов определяют 
по ГоСТ 6687.4-86 [4].

полученные в ходе исследования данные 
были обработаны в соответствии с правилами 
статистики. Были определены средняя арифме-
тическая, среднее квадратическое отклонение 
и ошибка средней арифметической [5]. Резуль-
таты проведенного исследования кислотности 
сиропа из листьев черной смородины представ-
лены в таблице.

Результаты исследования кислотность сиропа 
из листьев черной смородины

показатели повторности
1 2 3

К,  °Т 0,10 0,15 0,10
Кср ± m,  °Т 0,12 ± 0,02

Таким образом, средняя кислотность образ-
ца составила 0,12 ± 0,02 °Т. Это значение будет 
использовано при разработке НТд на новый 
продукт. 
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Средства массовой информации почти еже-
дневно сообщают о чрезвычайных ситуациях, 

происходящих в мире, сопровождающиеся ги-
белью людей, разрушением населенных пун-
ктов и объектов хозяйствования, загрязнением 
и заражением окружающей среды. поэтому 
так важна стройная система оказания своевре-
менной медицинской помощи при различных 
чрезвычайных ситуациях. В работе приведены 
статистические данные чрезвычайных ситуаций 
по Волгоградской области различного харак-
тера за последние годы, обобщенные данные 
в организации медико-санитарного обеспече-


