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Аннотация
Проблема и цель. Здоровье является ключевым фактором, обеспечивающим полноценную жизнедея-

тельность человека. Нарушение состояния здоровья любой из систем человеческого организма может по-
служить причиной срыва адаптационных возможностей организма, что приведет к нарушению успешной и             
благополучной жизнедеятельности [Дробинская, 2023; Schüler, et al., 2023; Shackelford, Weekes-Shackelford, 
2021]. Именно поэтому адаптация первокурсников в педагогическом вузе является важным этапом их об-
разовательного пути. Особенно это актуально для спортсменов, которые, помимо учебы, также занимают-
ся спортом на профессиональном уровне. Программа адаптации спортсменов-первокурсников в педагогиче-
ском вузе играет ключевую роль в успешной интеграции этих студентов в новую среду и обеспечении опти-
мальных условий для сочетания учебы и тренировок. 

Первый год обучения в педагогическом вузе представляет собой период адаптации к новым требованиям 
и режиму учебного процесса. Для спортсменов эта задача становится еще более сложной из-за необходимо-
сти согласования своего спортивного расписания с учебным графиком. Программа адаптации спортсменов-
первокурсников направлена на создание комфортных условий для студентов-спортсменов, чтобы они мог-
ли успешно справиться со всеми требующимися задачами и достичь успехов в обоих сферах своей деятель-
ности. В данной статье рассмотрим основные принципы и методы программы адаптации спортсменов-
первокурсников в педагогическом вузе, а также ее значимость для развития спортивного потенциала и полу-
чения качественного образования.

Методология исследования представляет собой анализ научно-исследовательских работ отечественных 
и зарубежных ученых, признанных научным сообществом, и опыта наставничества среди студентов первых 
и старших курсов в педагогическом вузе. Обобщены полученные нами результаты исследования проблемы 
адаптации организма студентов первого курса к условиям вуза.

Результаты. В исследовании приняли участие студенты-первокурсники ИФКСиЗ им. И.С. Ярыгина КГПУ 
им. В.П. Астафьева в количестве 32 человек (юноши). По результатам исследования удалось установить, что 
обучающиеся первого курса имеют повышенный показатель стресс-индекса Баевского. Несмотря на то что 
исследуемым была предложена слабая психоэмоциональная нагрузка, изменение структуры ритма сердца  
первокурсников показало нарушение адаптированности их организма к условиям вуза (физической, учебной 
и умственной нагрузкам).

Заключение. Проведенное исследование вариационной пульсометрии среди студентов первого курса 
позволило определить проблему адаптации их организма к условиям вуза. Для решения выявленной про-
блемы была предложена программа наставничества первокурсников как способ успешной адаптации их ор-
ганизма к условиям вуза.

Ключевые слова: наставничество, психоэмоциональная нагрузка, стресс, здоровье, адаптация, 
студенты-первокурсники.
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П
остановка проблемы. Адаптация сту-
дентов-первокурсников, особенно спор-
тсменов, в педагогическом вузе явля-

ется важной задачей, поскольку она обеспечи-
вает комфортное и успешное начало учебного 
процесса. Программа адаптации спортсменов-
первокурсников в педагогическом вузе строится 
на ряде основных принципов, которые помога-
ют создать благоприятную и поддерживающую 
среду для новичков [Абрамова, Неволина, 2022; 
Белов, Корзунин, 2015; Дремлюга и др., 2022; 
Еськова 2022; Credé, Niehorster, 2012; DeLuca, 
Braunstein-Minkove, 2016]. 

Наставничество позволит: взаимодейство-
вать с тренерами и преподавателями; обеспе-
чить индивидуальный подход к каждому студен-
ту; постепенно увеличить нагрузку (для успеш-
ной адаптации спортсменов-первокурсников 
важно постепенное увеличение учебной и тре-
нировочной нагрузки. Это помогает избежать 
перегрузок и травм, а также дает возможность 
студентам привыкнуть к новым ритмам жизни 
и распределить свои силы правильно); поддер-
жать психологическое благополучие; система-
тически предоставлять оценку результатов как 
спортивной, так и учебной деятельности [Ахме-
това, 2021; Мамаева, Зырин, Нетужилов, 2017; 
Митрофанов, Логвинова, Ярмолюк, 2016; Ники-
тина, 2013; Шерайзина, Мигунова, 2018]. 

Основные принципы программы адаптации 
спортсменов-первокурсников в педагогическом 
вузе направлены на создание благоприятных 
условий для успешного сочетания спортивной 
и учебной деятельности. Их соблюдение помо-
гает новичкам эффективно адаптироваться к но-
вой среде и достигать высоких результатов как в 
спорте, так и в учебе [Савельева, Абзалова, 2022; 
Мисюк, 2023].

Итак, проблема научного исследования: 
как оптимизировать процесс адаптации орга-
низма первокурсников к условиям вуза и диа-
гностика их текущего функционального состо-
яния с применением методов вариационной 
пульсометрии для определения уровня адапти-
рованности обучающихся к вузовской системе 
образования.

Методология исследования. Анализ 
научно-исследовательских работ отечествен-
ных (Н.А. Антонова, В.В. Белов, В.А. Корзунин,             
М.Н. Дремлюга, Н.А. Еськова и др.) и зарубеж-
ных (M.A. Peters, J. Schüler и др.)  ученых, при-
знанных научным сообществом, позволил опре-
делить основные направления и формы органи-
зации наставничества среди студентов первых и 
старших курсов в педагогическом вузе. 

Исследование проводилось с применени-
ем аппарата ВНС-микро. ВНС-микро (вариабель-
ность нервной системы) – это аппарат, который 
используется для измерения вариабельности 
сердечного ритма (ВСР). ВСР – это изменчивость 
временных интервалов между последователь-
ными сердечными сокращениями.

Аппарат ВНС-микро работает на основе ана-
лиза ЭКГ-сигнала (электрокардиограммы) и ре-
гистрирует изменения в интервалах между сер-
дечными сокращениями. Он имеет специаль-
ные электроды, которые крепятся к коже паци-
ента и записывают электрическую активность 
сердца.

ВНС-микро также может измерять и другие 
показатели, такие как общая вариабельность 
сердечного ритма (ОВСР), которая отражает об-
щую изменчивость сердечного ритма, и спек-
тральные компоненты сердечной активности, 
которые связаны с различными физиологиче-
скими процессами.

Индекс Баевского (SI) – это параметр, ис-
пользуемый для оценки ВСР. Он рассчитывается 
по формуле, которая учитывает разницу между 
последовательными интервалами сердечного 
ритма и их дисперсию. Чем выше значение ин-
декса Баевского, тем выше вариабельность сер-
дечного ритма.

ВНС-микро широко используется в клини-
ческой практике и научных исследованиях для 
оценки физиологического состояния пациен-
тов и изучения связи между вариабельностью 
сердечного ритма и различными заболевани-
ями, такими как сердечно-сосудистые заболе-
вания, диабет, депрессия и другие [Адельшина 
и др., 2006; Башкин, 2021; Губкина и др., 2009;                    
Еремеев и др., 2013].
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Полученные данные могут быть полезными 
для оценки функционального состояния нерв-
ной и сердечно-сосудистой системы. Например, 
повышенная вариабельность сердечного ритма 
может быть связана с более здоровым состояни-
ем нервной системы, в то время как сниженная 
вариабельность может указывать на наруше-
ния в работе сердца [Пасичниченко, Курмашев, 
2019; Терехов и др., 2019].

Результаты исследования. В исследова-
нии приняли участие студенты-первокурсники 
ИФКСиЗ им. И.С. Ярыгина КГПУ им. В.П. Аста-
фьева в количестве 32 человек (юноши). Запись 
ЭКГ проводилась в утреннее время, исключа-
лись интенсивные физические нагрузки нака-
нуне обследования.

Запись ЭКГ состояла из двух этапов: 1 – фо-
новая запись в состоянии покоя (5 мин); 2 – за-
пись в ходе психоэмоциональной нагрузки (ре-
шение в уме простейших арифметических при-
меров). Изменение структуры ритма сердца, 
уровня стресса и дыхания может происходить 
при подсчете простых математических приме-
ров. Это связано с активацией нервной систе-
мы и мозговой деятельности, которая может 
вызывать физиологическую реакцию. Некото-
рые люди могут испытывать повышенное на-
пряжение или стресс при выполнении матема-
тических задач, что может привести к ускоре-
нию пульса и дыхания. Однако реакция быва-
ет индивидуальной и зависит от особенностей 
каждого человека.

Рис. Показатели стресс-индекса Баевского юношей-первокурсников до и после психоэмоциональной нагрузки
Fig. Indicators of the Bayevsky stress index for male freshmen before and after psychoemotional stress

В ходе исследования удалось установить, 
что обучающиеся первого курса в результате 
психоэмоциональной нагрузки имеют повышен-
ный показатель стресс-индекса Баевского (рис.). 
Так, в состоянии покоя (без психоэмоциональ-
ной нагрузки) фоновая запись свидетельствует 
о том, что показатели стресс-индекса находят-
ся в пределах нормы (42,8±5,3). Однако при не-
значительной нагрузке (решение в уме простей-
ших арифметических примеров) индекс Баев-
ского значительно возрос (49,7±6,2), что говорит 
о сильном напряжении регуляторных систем ор-
ганизма студентов-первокурсников. При этом 
исследуемым была предложена низкая психо-
эмоциональная нагрузка. Изменение структуры 
ритма сердца первокурсников свидетельству-
ет о нарушении адаптационных способностей                            

их организма к условиям вуза (физической, 
учебной и умственной нагрузкам).

Заключение. Проведенное исследование 
вариационной пульсометрии среди студентов 
первого курса позволило определить проблему 
адаптации их организма к условиям вуза. Для 
решения выявленной проблемы была предло-
жена программа наставничества первокурсни-
ков как средство успешной адаптации их орга-
низма к условиям вуза.

Основные принципы реализации програм-
мы адаптации спортсменов-первокурсников 
в педагогическом вузе направлены на созда-
ние благоприятных условий для успешного со-
четания спортивной и учебной деятельности. 
Наличие наставника является важным компо-
нентом программы адаптации спортсменов-
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первокурсников в педагогическом вузе. Настав-
ник может предложить советы по организации 
рабочего времени, приоритетам и планирова-
нию, что поможет студенту не перегрузить себя 
и избежать чрезмерного стресса. Он также мо-
жет поделиться информацией о здоровом об-
разе жизни, правильном питании и физической 
активности, так как все это является важными 
аспектами общего благополучия студента.

Наставничество способствует формирова-
нию социальных связей в общении с другими сту-
дентами; содействует развитию необходимых   

навыков для поддержания физического и психи-
ческого здоровья первокурсников. Студенты, ко-
торые имеют наставника, часто ощущают боль-
ше уверенности и поддержки в новой среде, что 
помогает им проявить свой потенциал.

Таким образом, наставничество играет важ-
ную роль в здоровьесбережении первокурсни-
ков. Внедрение наставничества в университет-
скую среду способствует преодолению сложно-
стей и успешному старту студента и в результа-
те его общему благополучию и академическому 
прогрессу.
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MENTORING OF FIRST-YEAR STUDENT ATHLETES
AS A FACTOR OF THEIR SUCCESSFUL ADAPTATION
TO UNIVERSITY CONDITIONS

A.A. Kuzhuget (Krasnoyarsk, Russia)
A.I. Cherepanova (Krasnoyarsk, Russia)
A.R. Nugaev (Krasnoyarsk, Russia)

Abstract 
Statement of the problem. Health is a key factor that ensures the full functioning of a person. Disruption of the 

state of health of any of the human body systems can cause a breakdown of the adaptive capabilities of the body, 
which will lead to disruption of successful and prosperous life. That is why the adaptation of first-year students in 
a pedagogical university is an important stage in their educational path. This is especially true for athletes who, in 
addition to studying, also play sports at a professional level. The program for the adaptation of first-year athletes at 
a pedagogical university plays a key role in the successful integration of these students into a new environment and 
ensuring optimal conditions for combining study and training.

The first year of study at a pedagogical university is a period of adaptation to new requirements and the mode 
of the educational process. For athletes, this task becomes even more difficult due to the need to coordinate their 
sports schedule with the training schedule. The program of adaptation of first-year athletes is aimed at creating com-
fortable conditions for student-athletes so that they can successfully cope with all the required tasks and achieve suc-
cess in both areas of their activities. In this article, we will consider the basic principles and methods of the program 
for the adaptation of first-year athletes at a pedagogical university, as well as its importance for the development of 
sports potential and obtaining high-quality education.

The research methodology includes analysis of the research works of Russian and foreign scientists recognized 
by the scientific community; experience of mentoring among first- and senior-year students at a pedagogical univer-
sity; synthesis of the results of our research on the problem of adaptation of the body of first-year students to the 
conditions of the university.

Research results. The study involved 32 first-year male students of the I.S. Yarygin Institute of Physical Culture, 
Sports and Health at the KSPU named after V.P. Astafyev. According to the results of the study, it was possible to es-
tablish that first-year students have an increased index of the Bayevsky stress index. Despite the fact that the respon-
dents were offered a weak psycho-emotional load, a change in the structure of the heart rhythm of the freshmen 
showed disruption of their bodies’ adaptability to university conditions (physical, educational, and mental stress).

Conclusion. The conducted study of variational heart rate monitoring among first-year students made it possible 
to determine the problem of their bodies’ adaptation to university conditions. To solve the identified problem, a 
mentoring program for first-year students was proposed as a way to successfully adapt their bodies to the conditions 
of the university.

Keywords: mentoring, psycho-emotional stress, stress, health, adaptation, first-year students.
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