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Â îñíîâå ïðîèçâîëüíîé ñàìîðåãóëÿöèè ñîñòîÿíèÿ ëåæèò ñïîñîáíîñòü ÷åëîâåêà ìî-
äèôèöèðîâàòü õàðàêòåð ñîáñòâåííûõ ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèõ ðåàêöèé. Ìåòîä áèîëîãè-
÷åñêîé îáðàòíîé ñâÿçè (ÁÎÑ) ïîçâîëÿåò çà îãðàíè÷åííîå ÷èñëî òðåíèðîâî÷íûõ ñåññèé
ðàçâèòü ñïîñîáíîñòü ê ïðîèçâîëüíîìó è íåïîñðåäñòâåííîìó óïðàâëåíèþ ôèçèîëîãè÷å-
ñêèìè ïàðàìåòðàìè çà ñ÷åò ïðåäñòàâëåíèÿ èõ äèíàìèêè â ôîðìå, äîñòóïíîé âîñïðèÿ-
òèþ îáó÷àþùåãîñÿ. Äàííàÿ òåõíîëîãèÿ, îñíîâàííàÿ íà èñïîëüçîâàíèè ôåíîìåíà àäàï-
òèâíîé îáðàòíîé ñâÿçè, ïîçâîëÿåò êîíòðîëèðîâàòü ïðîöåññ àäàïòàöèè è ¾òðåíèðîâàòü¿
ñîñòîÿíèå îïòèìàëüíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ [1].

Èñõîäÿ èç ïðåäñòàâëåíèÿ î öåíòðàëüíîé ðîëè ìîçãà âî âñåõ ôèçèîëîãè÷åñêèõ ðåàê-
öèÿõ [3], ìîæíî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî íàèáîëåå ïåðñïåêòèâíûì â ñàìîðåãóëÿöèè ñîñòîÿíèé
ÿâëÿåòñÿ ÝÝÃ ÁÎÑ-òðåíèíã, ñâÿçàííûé ñ ïðîèçâîëüíûìè èçìåíåíèÿìè ýëåêòðè÷åñêîé
àêòèâíîñòè ìîçãà, è, â ÷àñòíîñòè, àëüôà-ñòèìóëèðóþùèé ÁÎÑ-òðåíèíã, íàïðàâëåííûé
íà óâåëè÷åíèå ìîùíîñòè àëüôà-ðèòìà, ñâÿçûâàåìîãî ñ ñîñòîÿíèåì ïîêîÿ è ðåëàêñàöèè.

ÁÎÑ ÿâëÿåòñÿ ìîùíûì èíñòðóìåíòîì ñàìîðåãóëÿöèè ñîñòîÿíèÿ, íàøåäøèì øèðî-
êîå ïðèìåíåíèå â ìåäèöèíå, ñïîðòå, ïñèõîòåðàïèè è äðóãèõ îáëàñòÿõ. Îäíàêî èìåþ-
ùèåñÿ äàííûå ñâèäåòåëüñòâóþò â ïîëüçó òîãî, ÷òî âûðàæåííîñòü äîñòèãàåìîãî ïóòåì
ÁÎÑ-òðåíèíãà ýôôåêòà íåîäèíàêîâà è òðåáóåò ó÷åòà èíäèâèäóàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèõ
îñîáåííîñòåé îáó÷àþùèõñÿ. Â ñâÿçè ñ ýòèì ïîèñê ïðåäèêòîðîâ ýôôåêòèâíîñòè ÁÎÑ-
òðåíèíãà ïðåäñòàâëÿåò îñîáûé íàó÷íûé è ïðàêòè÷åñêèé èíòåðåñ.

Íàñòîÿùåå èññëåäîâàíèå ïîñâÿùåíî âûÿâëåíèþ ñâÿçè ìåæäó ñòåïåíüþ âûðàæåííî-
ñòè ðàçëè÷íûõ ïðîÿâëåíèé ýìîöèîíàëüíîñòè, îïðåäåëåííûõ ïî ÷åòûðåì ïñèõîëîãè÷å-
ñêèì îïðîñíèêàì, è ýôôåêòèâíîñòüþ îáó÷åíèÿ ðåëàêñàöèîííûì íàâûêàì ñ èñïîëüçî-
âàíèåì àëüôà-ñòèìóëèðóþùåãî ÁÎÑ-òðåíèíãà.

Â èññëåäîâàíèè ïðèíÿëè ó÷àñòèå 12 ÷åëîâåê â âîçðàñòå îò 19 ëåò äî 21 ãîäà. Âñå èñ-
ïûòóåìûå îòâå÷àëè íà âîïðîñû 4 îïðîñíèêîâ: ¾Îïðåäåëåíèå ýìîöèîíàëüíîñòè¿ Â.Â. Ñó-
âîðîâîé, Ñàìîîöåíî÷íûé òåñò ¾Õàðàêòåðèñòèêè ýìîöèîíàëüíîñòè¿ Å.Ï. Èëüèíà, Îïðîñ-
íèê Àéçåíêà ¾ýêñòðàâåðñèÿ-íåéðîòèçì (Âàðèàíò À) ïî Å.Ï. Èëüèíó, Îïðîñíèê ôîðìàëüíî-
äèíàìè÷åñêèõ ñâîéñòâ èíäèâèäóàëüíîñòè (ÎÔÄÑÈ) Â.Ì.Ðóñàëîâà [2].

Îáó÷àþùèé öèêë âêëþ÷àë 3 ñåàíñà àëüôà-ñòèìóëèðóþùåãî ÁÎÑ-òðåíèíãà äëèòåëü-
íîñòüþ 15 ìèíóò êàæäûé. Ïðåäâàðèòåëüíàÿ èíñòðóêöèÿ îðèåíòèðîâàëà èñïûòóåìûõ íà
¾âíóòðåííèé ïîèñê¿ ñîñòîÿíèÿ, âàðüèðîâàâøåãî â çàâèñèìîñòè îò îñîáåííîñòåé èíäè-
âèäóàëüíîãî îïûòà îáó÷àþùåãîñÿ, íî, òàê èëè èíà÷å, ñîîòíîñèìîãî ñ ñîñòîÿíèåì ïîêîÿ
è ðåëàêñàöèè.

Ñèãíàë áèîëîãè÷åñêîé îáðàòíîé ñâÿçè ïðåäúÿâëÿëñÿ íà ìîíèòîðå êîìïüþòåðà â âè-
äå êðàñíîãî øàðà, ïåðåìåùàþùåãîñÿ âäîëü îñè îðäèíàò â öåíòðå îäíîðîäíîãî ÷åðíîãî
ýêðàíà. Óâåëè÷åíèå ìîùíîñòè àëüôà-ðèòìà, ïðåâûøàþùåå ïîäîáðàííûå â ñîîòâåòñòâèè
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ñ èíäèâèäóàëüíûìè îñîáåííîñòÿìè ÝÝÃ èñïûòóåìûõ ïîðîãè ñðàáàòûâàíèÿ, ñîîòâåò-
ñòâîâàëî äâèæåíèþ øàðà âíèç. Çàäà÷à èñïûòóåìîãî ñîñòîÿëà â òîì, ÷òîáû â òå÷åíèå
òðåíèíãà êàê ìîæíî äîëüøå ¾óäåðæèâàòü¿ øàð â êðàéíåì íèæíåì ïîëîæåíèè, ÷òî
ìîãëî áûòü äîñòèãíóòî ïðîèçâîëüíûì óâåëè÷åíèåì ìîùíîñòè àëüôà-ðèòìà.

Ðåãèñòðàöèþ ÝÝÃ ïðîâîäèëè íà ýíöåôàëîãðàôå NVX-52 ñ ïðîãðàììíûì îáåñïå÷å-
íèåì ¾Íåîêîðòåêñ Ïðî¿ (ÎÎÎ ¾Íåéðîáîòèêñ¿, Ðîññèÿ) îò 2-õ îòâåäåíèé â çàòûëî÷íîé
îáëàñòè (Î1 è Î2) â ñîîòâåòñòâèè ñ ìåæäóíàðîäíîé ñõåìîé ¾10-20%¿. Íà ïîëó÷åííûõ
çàïèñÿõ óäàëÿëè àðòåôàêòíûå ôðàãìåíòû. Èçìåðÿëè è àíàëèçèðîâàëè ñïåêòðàëüíóþ
ìîùíîñòü àëüôà-ðèòìà.

Ýôôåêòèâíîñòü òðåíèíãà îöåíèâàëè äëÿ êàæäîãî èñïûòóåìîãî îòäåëüíî ïóòåì ïî-
ñòðîåíèÿ òðåíäà, îòðàæàþùåãî äèíàìèêó èçìåíåíèÿ ìîùíîñòè àëüôà-ðèòìà íà ïðîòÿ-
æåíèè âñåãî îáó÷àþùåãî öèêëà. Ñòàòèñòè÷åñêóþ îáðàáîòêó äàííûõ è èõ ñâÿçè ñ ïîêàçà-
òåëÿìè îïðîñíèêîâ ïðîâîäèëè ñ èñïîëüçîâàíèåì ðåãðåññèîííîãî àíàëèçà è êîððåëÿöèè
Ñïèðìåíà â ïðîãðàììå SPSS Statistics.

Â ïîäòâåðæäåíèå èñõîäíîãî ïðåäïîëîæåíèÿ, èñïûòóåìûå ñ íèçêîé, ñðåäíåé è âûñî-
êîé ñòåïåíüþ ýìîöèîíàëüíîñòè ïðè îáó÷åíèè ðåëàêñàöèîííûì íàâûêàì ñ èñïîëüçîâà-
íèåì ÝÝÃ àëüôà-òðåíèíãà ÁÎÑ ïðîäåìîíñòðèðîâàëè ðàçëè÷íûå ðåçóëüòàòû.

Àëüôà-ñòèìóëèðóþùèé ÁÎÑ-òðåíèíã îêàçàëñÿ íàèáîëåå ýôôåêòèâíûì äëÿ ëèö, õà-
ðàêòåðèçóþùèõñÿ ñðåäíåé ñòåïåíüþ ýìîöèîíàëüíîñòè (ïî Ñóâîðîâîé), ýìîöèîíàëüíîé
âîçáóäèìîñòè, èíòåíñèâíîñòè ýìîöèé, ýìîöèîíàëüíîé ñòàáèëüíîñòè, ïñèõîìîòîðíîé è
êîììóíèêàòèâíîé ýìîöèîíàëüíîñòè, âûñîêîé ñòåïåíüþ äëèòåëüíîñòè ýìîöèé, èíòåëëåê-
òóàëüíîé è îáùåé ýìîöèîíàëüíîñòè (ïî Ðóñàëîâó), è íèçêèì îòðèöàòåëüíûì âëèÿíèåì
ýìîöèé íà ýôôåêòèâíîñòü äåÿòåëüíîñòè è îáùåíèÿ.

Ñîãëàñíî ïîëó÷åííûì äàííûì, òåíäåíöèÿ ê íàèáîëåå ýôôåêòèâíîìó ïðîõîæäåíèþ
àëüôà-ñòèìóëèðóþùåãî ÁÎÑ-òðåíèíãà ïðîñëåæèâàåòñÿ ó ëèö, ñòåïåíü ýìîöèîíàëüíî-
ñòè êîòîðûõ âàðüèðóåò â óìåðåííîì äèàïàçîíå.

Ïðè ñîîòíåñåíèè ðåçóëüòàòîâ ÁÎÑ-òðåíèíãà ñ äàííûìè îïðîñíèêîâ ýìîöèîíàëüíî-
ñòè âûÿâëåíû ñëåäóþùèå òåíäåíöèè:

1. Ëþäè ñî ñðåäíåé è âûñîêîé ñòåïåíüþ ýìîöèîíàëüíîñòè (5 ÷åëîâåê) ïðîäåìîíñòðè-
ðîâàëè çíà÷èìîå (p<0,05) óâåëè÷åíèå ìîùíîñòè àëüôà-ðèòìà.

2. Ëþäè ñ íèçêîé ñòåïåíüþ ýìîöèîíàëüíîñòè (4 ÷åëîâåêà) äåìîíñòðèðîâàëè çíà÷è-
ìîå (p<0,05) óìåíüøåíèå ìîùíîñòè àëüôà-ðèòìà.

3. Ó ëþäåé ñ íåîäèíàêîâîé ñòåïåíüþ âûðàæåííîñòè ðàçëè÷íûõ õàðàêòåðèñòèê ýìî-
öèîíàëüíîñòè (3 ÷åëîâåêà) íå âûÿâëåíî îäíîçíà÷íîé òåíäåíöèè.

Âûâîäû

Íà îñíîâàíèè ïðîâåäåííîãî èññëåäîâàíèÿ ìîæíî ãîâîðèòü î òîì, ÷òî:
Ëþäè, îáëàäàþùèå íèçêîé ñòåïåíüþ ýìîöèîíàëüíîñòè, äåìîíñòðèðóþò ðåãðåññ ïî

ðåçóëüòàòàì òðåõ ýêñïåðèìåíòàëüíûõ ñåññèé àëüôà-ñòèìóëèðóþùåãî òðåíèíãà.
Ëþäè, îáëàäàþùèå ñðåäíåé è âûñîêîé ñòåïåíüþ ýìîöèîíàëüíîñòè, äåìîíñòðèðó-

þò çíà÷èìûé ïðîãðåññ ïî ðåçóëüòàòàì ïåðâûõ òðåõ ýêñïåðèìåíòàëüíûõ ñåññèé àëüôà-
ñòèìóëèðóþùåãî òðåíèíãà.
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Ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû óêàçûâàþò íà ñâÿçü óñïåøíîñòè îâëàäåíèÿ íàâûêàìè ñà-
ìîðåãóëÿöèè ñîñòîÿíèÿ ñ ïîìîùüþ ìåòîäà ÁÎÑ ñî ñòåïåíüþ ýìîöèîíàëüíîñòè îáó÷àþ-
ùèõñÿ.

Â äàííîé ðàáîòå èñïîëüçîâàíû ðåçóëüòàòû, ïîëó÷åííûå â õîäå âûïîëíåíèÿ ïðîåêòà
¾Ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîå èññëåäîâàíèå âíèìàíèÿ è åãî ñâÿçè ñ îñîáåííîñòÿìè òåìïåðà-
ìåíòà ìåòîäîì ðåãèñòðàöèè ýëåêòðè÷åñêîé àêòèâíîñòè ìîçãà¿ â ðàìêàõ Ïðîãðàììû
¾Íàó÷íûé ôîíä ÍÈÓ ÂØÝ¿ â 2012 ãîäó.
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