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66,74±1,98 пг/мл, после 8-й – на 43,93 % (Р<0,05) с 
43,45±1,64 пг/мл по 62,54±1,62 пг/мл. Через 4 не-
дели уровень метанефрина был достоверно выше 
исходного значения на 24,48 % (Р<0,05) – пг/мл 
(54,09±3,73 пг/мл).

5. В результате исследования определено мини-
мально достаточное количество тренировочных ви-
бростимуляционных занятий, приводящих к досто-
верному развитию силовых возможностей без при-
менения дополнительных отягощений. Выявлено, 
что для достижения достоверных положительных 
изменений достаточно четырех вибрационных тре-
нировок с суммарным временем вибронагрузки 28 
минут. Оптимальные изменения наблюдались после 
проведения 8 стимуляционных занятий общей про-
должительностью 56 минут.
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FORMATION AND CORRECTION OF PSYCHO-EMO-
TIONAL STATE OF INTERNAL AFFAIRS OFFICERS ON 
THE BASIS OF APPLICATION OF VIBRATION TRAINING

The article provides research data on efficiency of 
vibration stimulation method with the aim of formation 
and correction of psycho-emotional state of Internal 
Affairs officers on the basis of accelerated develop-
ment of physical qualities. It is shown that after ap-
plication of 8 series of vibration stimulation within 16 
days subjects get into the corridor of an optimal level 
of psycho-emotional state.
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ний в статическом и динамическом режимах. При 
выполнении упражнений необходимо опираться 
конечностями на вибрационные устройства, рабо-
тающие с частотой 28 Гц и амплитудой 4 мм. Физи-
ческая нагрузка создается посредством выполнения 
упражнений в динамическом режиме с применени-
ем повторного метода. Вибрационная нагрузка для 
улучшения гибкости, подвижности в суставах соз-
дается при выполнении упражнений в статическом 
режиме. При этом необходимо соблюдать традици-
онные методические подходы, регламентирующие 
выполнение упражнений подобной направленно-
сти. С целью создания условий для массированно-
го воздействия вибрации на организм предлагается 
комплексное упражнение, охватывающее наиболь-
шее количество работающих мышц. Упражнение 
состоит из 4 частей, выполняемых без перерыва: 
20 полных циклов сгибаний и разгибаний рук из 
исходного положения «упор сидя сзади» с опорой 
руками о виброплатформы, 15 циклов приседаний 
на вибрирующих платформах, 10 циклов подошвен-
ных сгибаний в голеностопных суставах. На каж-
дом стимуляционном занятии данное упражнение 
должно выполняться в 4 подходах с интервалами 
отдыха между подходами 3–5 минут (до полного 
восстановления). Темп движений регламентирован: 
1 полный цикл движения за 1 секунду. Упражнения 
для развития гибкости и улучшения подвижности в 
суставах (растягивания мышц задней поверхности 
бедра) выполняются в заключительной части каж-
дого занятия. Программой предусмотрено 2 упраж-
нения на гибкость в режиме растягивания. Для это-
го спорт смены должны выполнять традиционные 
наклоны вперед к выпрямленной ноге, согнутой 
в тазобедренном суставе под углом 90о. При этом 
нога, к которой производятся наклоны, дистальной 
частью должна опираться на вибрирующую плат-
форму биомеханического стимулятора. Продолжи-
тельность упражнения составляет 30 секунд для 
каждой конечности. Суммарное время вибрацион-
ной нагрузки в каждом тренировочном занятии со-
ставляет 7 минут, а общая суммарная вибрационная 
нагрузка составляет 56 минут.

В исследовании определялось психоэмоцио-
нальное состояние сотрудников ОВД с использова-
нием восьмицветного теста Люшера, определяюще-
го у испытуемых психическую работоспособность, 
психовегетативный тонус, ситуативную тревогу и 
суммарное отклонение от автогенной нормы.

Параметры, характеризующие психоэмоцио-
нальное состояние по вышеперечисленным параме-
трам, оценивались по 3-балльной шкале, как высо-
кие, средние и низкие. Шкалы оценок показателей 
психоэмоционального состояния по методике Лю-
шера представлены в таблице 1.

Введение
Известно, что ключевыми факторами профес-

сиональной подготовленности сотрудников ОВД яв-
ляется уровень развития физических качеств, опре-
деляющий их психоэмоциональный статус [1–6]. 
В связи с этим повышение качества профессиональ-
ной подготовки сотрудников может осуществляться 
путем позитивного изменения психоэмоционально-
го состояния, которое, в свою очередь, улучшается 
посредством внедрения в процесс физической под-
готовки различных спортивных дисциплин: дис-
танционного бега, бега на лыжах, вольной борьбы, 
рукопашного боя, общей физической подготовки, и 
т. д. [7].

Выбор цели данного исследования обусловлен 
необходимостью совершенствования процесса про-
фессионально-прикладной подготовки на основе 
применения высокоэффективных вибрационных 
упражнений, интенсифицирующих процесс раз-
вития физических качеств, улучшающих общую 
физическую работоспособность и, как следствие, 
оптимизирующих психоэмоциональное состояние 
сотрудников ОВД [8].

Методы и материалы
Для решения поставленных задач были исполь-

зованы следующие теоретические и эксперимен-
тальные методы исследования:

– анализ и обобщение литературных данных;
– педагогический эксперимент;
– метод определения психоэмоционального со-

стояния (восьмицветный тест Люшера);
– методы математической статистики.
В эксперименте использовался тренировочный 

метод с применением вибрационных физических 
упражнений, состоящий из 8 занятий в течение 16 
дней с суммарным временем вибронагрузки 56 ми-
нут. В исследованиях приняли участие 30 курсантов 
Академии МВД Республики Беларусь, разделенных 
на две идентичные по количественному составу, 
возрасту и антропометрическим показателям груп-
пы – экспериментальную и контрольную.

Результаты и обсуждение
В процессе исследования был разработан ме-

тод вибрационной тренировки, направленный на 
интенсификацию процесса развития физических ка-
честв и, как следствие, на оптимизацию психоэмо-
ционального состояния сотрудников ОВД, что по-
зволяло успешно решать задачи профессиональной 
деятельности. Разработанный метод вибрационной 
тренировки заключается в применении серии, со-
стоящей из 8 вибростимуляционных занятий, вы-
полняемых в течение 16 дней, когда каждая после-
дующая тренировка реализуется после очередного 
дня отдыха. Тренировка подразумевает выполнение 
комплекса предписанных вибрационных упражне-
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Таблица 1. – Шкалы оценок показателей психоэмоционального со-
стояния

Психологиче-
ские  

показатели

Диапазоны абсолютных значений

Мужчины Женщины

Высо-
кая

Сред-
няя

Низ-
кая

Высо-
кая

Сред-
няя

Низ-
кая

Психическая 
работоспособ-
ность, усл. ед.

> 7,0 7,0 – 
5,0 <5,0 >7,5 7,0 – 

5,0 <5,0

Психовегета-
тивный тонус, 
усл. ед.

>1,8 1,8 – 
0,88 <0,88 >1,8 1,8 – 

0,88 <0,88

Ситуативная 
(реактивная) 
тревожность, 
усл. ед.

>3 3 – 2 <2 >4,3 1,8 – 
4,3 <1,8

Суммарное 
отклонение 
от автогенной 
нормы, усл. ед.

>19,0 9,0 – 
19,0 <9,0 >19,0 9,0 – 

19,0 <9,0

В таблице 2 представлены диапазоны опти-
мального психоэмоционального состояния готов-
ности сотрудников ОВД к служебной деятельности, 
полученные методом экспертных оценок.

Таблица 2. – Диапазоны оптимального психоэмоционального состо-
яния готовности сотрудников ОВД к служебной деятельности

Психологические показатели Диапазоны абсолютных 
значений, балл

Психическая работоспособность, усл. 
ед.

7,0–8,0 оптимальный 
уровень

Психовегетативный тонус, усл. ед. 0,9–1,5 оптимальный 
уровень

Ситуативная (реактивная) тревож-
ность, усл. ед.

1,0–3,0 оптимальный 
уровень

Суммарное отклонение от автогенной 
нормы, усл. ед

13,0–17,0 оптимальный 
уровень

Если состояние сотрудника ОВД по показате-
лям психологического анкетирования находится в 
диапазонах, представленных в таблице 2, то можно 
сделать заключение, что его психоэмоциональное 
состояние является оптимальным и представляется 
возможным прогнозировать успешное осуществле-
ние им служебной деятельности.

В процессе реализации формирующего педа-
гогического эксперимента было проведено тести-
рование психоэмоционального состояния испыту-
емых до начала исследования, после 4-го, после 
8-го стимуляционного занятия, а также через 1 
месяц после завершения тренировочной стимуля-
ционной серии.

Динамика изменения психической работоспо-
собности, психовегетативного тонуса, ситуативной 
тревожности, суммарного отклонения от автоген-
ной нормы испытуемых экспериментальной и кон-
трольной группы представлены в таблице 3.

Таблица 3. – Показатели психоэмоционального состояния испытуе-
мых экспериментальной и контрольной группы ( X ±σ)

Показатели  
психоэмо-

ционального 
состояния, 

усл. ед.

№ обследования

1 2 3 4 

Экспериментальная группа
Психическая 
работоспособ-
ность

5,16±0,74 8,32±0,35*+ 8,24±0,31*+ 7,21±0,35*+

Психовегета-
тивный тонус 0,69±0,12 1,51±0,18*+ 1,51±0,17*+ 0,69±0,12

Ситуативная 
тревожность 1,40±0,63 2,27±0,70*+ 2,20±0,86*+ 1,47±0,52

Суммарное 
отклонение 
от автогенной 
нормы

9,60±1,88 13,80±2,27*+ 15,27±1,79*+ 15,67±1,40*+

Контрольная группа
Психическая 
работоспособ-
ность

6,39±0,51 6,29±0,42 6,36±0,27 6,36±0,27

Психовегета-
тивный тонус 0,69±0,12 0,67±0,15 0,63±0,13 0,63±0,16

Ситуативная 
тревожность 1,47±0,52 1,60±0,74 1,60±0,51 1,40±0,63

Суммарное 
отклонение 
от автогенной 
нормы

10±1,65 10,13±1,51 10,00±1,56 10,00±1,73*

Примечания
* достоверные различия относительно исходного значения 

на уровне значимости P<0,05;
+ достоверные различия между показателями эксперимен-

тальной и контрольной групп на уровне значимости P<0,05

Как следует из таблицы 3, под воздействием ви-
брационной тренировки улучшалось психоэмоцио-
нальное состояние сотрудников ОВД:

– после 4 тренировок наблюдалось достоверное 
(Р<0,05) увеличение психической работоспособно-
сти относительно исходных значений на 61,24 % 
с 5,16±0,74 усл. ед. до 8,32±0,35 усл. ед. После 
8 тренировок зафиксировано достоверное (Р<0,05) 
увеличение показателя этого качества на 59,68 % с 
5,16±0,74 до 8,24±0,31. Через четыре недели уро-
вень психической работоспособности остался до-
стоверно выше первоначального показателя на 
39,72 % (Р<0,05) (5,16±0,74 усл. ед. и 7,21±0,35 усл. 
ед.), что говорит о наличии пролонгированного дей-
ствия вибрационной тренировки;

– у испытуемых экспериментальной груп-
пы после 4 тренировок наблюдалось достоверное 
(Р<0,05) увеличение психовегетативного тонуса 
относительно исходных значений на 118,84 % с 
0,69±0,12 усл. ед. до 1,51±0,18 усл. ед. После 8 тре-
нировок показатель остался на прежнем уровне 
118,84 (Р<0,05) (1,51±0,17 усл. ед.);

– после 4 тренировок наблюдалось достовер-
ное (Р<0,05) увеличение показателя ситуативной 
тревожности относительно исходных значений на 
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62,14 % (с 1,40±0,63 усл. ед до 2,27±0,70 усл. ед). 
После 8 тренировок зафиксировано достоверное 
(Р<0,05) увеличение показателя этого качества на 
57,14 % (с 1,40±0,63 усл. ед до 2,20±0,86 усл. ед). 
Через четыре недели уровень ситуативной тревож-
ности был недостоверно выше первоначального 
показателя на 5,00 % (1,40±0,63 усл. ед и 1,47±0,52 
усл. ед.), что говорит о тенденции к пролонгирован-
ному действию вибрационной тренировки;

– у испытуемых экспериментальной груп-
пы после 4 тренировок наблюдалось достоверное 
(Р<0,05) увеличение суммарного отклонения от ав-
тогенной нормы относительно исходных значений 
на 43,75 % с 9,60±1,88 усл. ед до 13,80±2,27 усл. 
ед. После 8 тренировок зафиксировано достовер-
ное (Р<0,05) увеличение показателя этого качества 
на 59,06 % с 9,60±1,88 усл. ед. до 15,27±1,79 усл. 
ед. Через четыре недели уровень суммарного от-
клонения от автогенной нормы достоверно превы-
сил первоначальный показатель на 63,22 % (Р<0,05) 
(9,60±1,88 усл. ед. и 15,67±1,40 усл. ед.), что гово-
рит о наличии пролонгированного действия вибра-
ционной тренировки. У испытуемых контрольной 
группы достоверных изменений не наблюдалось.

Таким образом, вибрационная тренировка досто-
верно оказала позитивное влияние на формирование 
психоэмоционального состояния сотрудников ОВД.

В процессе исследования была определена 
структура процесса формирования оптимального 
психоэмоционального состояния с применением 
тренировки, основанной на использовании вибра-
ционных физических упражнений. Динамическая 
поэтапная архитектоника процесса выглядит как 
последовательный ряд взаимозависимых и взаимо-
обусловленных событий, происходящих в организ-
ме в ответ на предлагаемый вид сочетанной нагруз-
ки – физического упражнения, интенсифицируемо-
го за счет применения вибрации:

1-й этап. Триггером (пусковым механизмом) 
процесса является вибрационное упражнение, точ-
нее вибрация, вызывающая тонический вибрацион-
ный рефлекс (TVR) в стимулируемых мышцах.

2-й этап. TVR приводит к максимальному ре-
крутированию двигательных единиц, что является, 
также как и при выполнении силовых упражнений 
с максимальным отягощением, естественно-биоло-
гическим механизмом увеличения силовых возмож-
ностей человека и улучшения психофизиологиче-
ских показателей.

3-й этап. Увеличение количества вовлеченных 
в работу ДЕ приводит к усилению потенцирования 
двигательных зон коры мозга.

4-й этап. Усиленные импульсы из двигательных 
зон коры мозга стремятся по нисходящим нервным пу-
тям через гипоталамус к железам внутренней секреции.

5-й этап. Со стороны желез внутренней секре-
ции процесс повышения силовых возможностей 
поддерживается увеличением выброса гормонов, ак-
тивно влияющих на белковый обмен (тестостерон), а 
также внутренних опиатов (дофамин, метанефрина).

6-й этап. На этом этапе в процесс вовлекается 
психическая сфера человека. Тестостерон выступа-
ет в качестве симулятора состояния агрессивности, 
повышения боевого духа, делает индивида более 
успешным в единоборствах. Одновременно с этим 
повышенная секреция дофамина и метанефрина 
(«внутренних опиатов»), позволяет индивиду избе-
гать депрессивных состояний, связанных с физиче-
скими и психическими перегрузками. Другими сло-
вами срочный психолого-педагогический эффект 
вибрационных упражнений заключается в интен-
сивном развитии физических качеств, увеличении 
силы и, как следствие этого, повышении чувства 
уверенности в своих возможностях. Отставленный 
психолого-педагогический эффект заключается в 
повышении чувства агрессивности, «спортивной 
злости» на фоне оптимального психоэмоциональ-
ного состояния.

Пролонгированный психолого-педагогический 
эффект заключается в формировании положитель-
ного чувства к окружающему миру, чувства удов-
летворения, радости, уверенности в своих силах, 
самообладания в результате чего происходит повы-
шение эмоциональной устойчивости и психологи-
ческой резистентности при осуществлении деятель-
ности в стрессовых ситуациях.

Выводы
Определена минимальная и оптимальная доза 

вибрационных упражнений, приводящая к позитив-
ным изменениям в психоэмоциональном состоянии 
сотрудников ОВД.

После 4 сеансов вибротренинга показатели 
психоэмоционального состояния достоверно улуч-
шились, достигнув после 8 вибрационных тренин-
гов оптимальных значений, которые сохранились в 
течение последующих 4 недель, поэтому в качестве 
минимально достаточной стимуляционной дозы мо-
жет быть предложена вибрационная тренировка, со-
стоящая из 4 занятий с суммарным временем вибро-
нагрузки 28 минут. Тренировка, состоящая из 8 за-
нятий с суммарным временем вибронагрузки 56 ми-
нут является оптимальной и может применяться в 
процессе физической подготовки в качестве метода, 
эффективно развивающего профессионально важ-
ные качества сотрудников ОВД.
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в статье систематизирована и обобщена 
информация о фитнесе и фитнес-тренировке, 
установлены наиболее распространенные опре-
деления указанных понятий в сфере физической 
культуры. раскрыта практическая сущность 
фитнеса с приведением основных ее форм.

Ключевые слова: фитнес, фитнес-трениров-
ка, физическая культура.

FITNESS TRAINING AS A PRACTICAL SIDE OF 
FITNESS

Information on fitness and fitness training is 
systematized and generalized in the article; the most 
widespread definitions of the indicated concepts of the 
sphere of physical culture are established. The practi-
cal essence of fitness and its main forms are revealed.

Keywords: fitness, fitness training, physical cul-
ture.

Введение
Появление фитнеса явилось отражением, с 

одной стороны, изменившихся потребностей пред-
ставителя современного общества в двигательной 
активности, его стремления к здоровью и благопо-
лучию, с другой – требований самого общества к 
уровню развития физических и психологических 
качеств современного человека [1].

фИТНЕС-ТРЕНИРОВКА КАК ПРАКТИЧЕСКАЯ 
СТОРОНА фИТНЕСА

УДК 613.71
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(Белорусский национальный технический университет);
Якубовский Д.А.
(Белорусский государственный университет физической культуры)

Популярность фитнеса во всем его многогран-
ном понимании повлияла на существование множе-
ства определений, форм и в целом научных изыска-
ний, связанных с ним.

Особую сторону проблемы составляет практи-
ческая направленность фитнеса как системы заня-
тий, проявляющаяся в многообразии его названий 
(«фитнес-технология», «фитнес-программа», «фит-
нес-тренировка»), выборочной систематизации ви-
дов двигательной активности.

На настоящем этапе формирования научно-
практических знаний о фитнесе назрела необходи-
мость систематизировать информацию, связанную 
с ним, и дать научно-обоснованную трактовку от-
крытых вопросов.

Задачи исследования: 
1. Раскрыть понятия фитнес и фитнес-трени-

ровка. 
2. Установить практическую основу фитнеса.
Методы исследования
Анализ и обобщение научно-методической ли-

тературы (ретроспективный анализ, семантический 
анализ), контент-анализ, метод аналогии.
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