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Данная работа является частью комплексных исследований сотрудников ФГУП «НИИ гигиены 
профпатологии и экологии человека» ФМБА России 2019—2020 гг., посвященных проблеме изуче-
ния специфики психофизиологических реакций в условиях когнитивной нагрузки у мужчин молодо-
го возраста с различным уровнем физической активности. В результате проведенного исследования 
были выделены основные факторы произвольной саморегуляции, оказывающие влияние на изме-
нение психофизиологических реакций в условиях вызванного эмоционального напряжения. Пред-
ставлены результаты оценки использования методов произвольной саморегуляции, целей занятий 
повседневной физической активностью и ее интенсивности; оценки психологического состояния, фи-
зических возможностей переносимости нагрузки аэробной мощности. Участники, профессионально 
занимающиеся спортом, чаще других применяют методы произвольной саморегуляции. Лица, зани-
мающиеся физической культурой, значительно реже используют методы произвольной саморегуля-
ции, в основном применяя такие средства, как анализ состояния, самовнушение и логическое мышле-
ние. В группе лиц мужского пола, не включающих физическую активность в привычный образ жизни, 
выделены такие характеристики, как игнорирование методов представления благополучного исхода 
ситуации и отсутствие направленности на получение поддержки со стороны ближайшего окружения 
в случае необходимости решения трудной жизненной ситуации.

Ключевые слова: физическая активность, профессиональный спорт, психологическое состояние, 
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This study is a part of the multipurpose research of the employees of the Research Institute of Hygiene, 
Occupational Pathology and Human Ecology Federal State Unitary Enterprise, Federal Medical Biologi-
cal Agency 2019-2020, dedicated to the problem of psychophysiological responses under cognitive stress in 
young men with different levels of physical activity. The article gives a detailed description of the selected 
groups of men, which are has differences in the level of physical activity, as a consequence of the evaluated 
psychophysiological responses in the conditions caused by the emotional strain. The results of the evalua-
tion of the psychological state, the use of methods of arbitrary self-regulation, the physical possibilities of 
carrying the load of aerobic power, the purposes of daily physical activity and its intensity are presented. 
The study used tests «Feeling, activity, mood», «Integrative Test of Anxiety»; questionnaire «Methods 
of Selection of Self-regulation Methods at the Examination»; Tests for the Treadmill «Intertrack-750»; 
questionnaires. The results of assessing the use of methods of arbitrary self-regulation, goals of daily physi-
cal activity and its intensity, psychological state, physical capabilities of aerobic power load tolerance are 
presented. Participants in sports professions are more likely to engage in arbitrary self-regulation. Physical 
education practitioners use different self-regulation methods less frequently, mostly using methods such as 
status analysis, self-suggestion and the inclusion of logical thinking. Persons without physical activity are 
distinguished from professional athletes by a marked disregard for the methods of presenting a good out-
come of a situation and providing support to a close person (by 24.4% and 33.8%, respectively).
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Введение

Профессиональная деятельность, как в производственной, так и в непроизводствен-
ной сферах, сопровождается эмоциональным напряжением [5; 7]. Для каждого рода дея-
тельности существует характерный уровень эмоционального напряжения, при котором 
реакции организма оказываются наиболее совершенными, а эффективность выполнения 
работы достигает своего максимума [7]. Отклонение физиологических параметров эмоци-
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онального напряжения от оптимального уровня влечет за собой увеличение энергозатрат 
организма и снижение эффективности работы.

В условиях формирующегося эмоционального напряжения организм человека отвеча-
ет целостным реагированием. Отдельные компоненты целостной системы могут оказывать 
усиливающее или подавляющее влияние друг на друга, формируя определенные паттерны 
реакций. Таким образом, важным является анализ не только состава и структуры задейство-
ванных компонентов, но и их модулирующее влияние и системное взаимодействие [5].

Динамика физиологических реакций человека обеспечивается функционированием ре-
гуляторных механизмов, работа которых способствуют развитию адаптации к нагрузке. Обзор 
работ [2—4; 6; 8; 12] в области трудовой и профессиональной психологии позволяет выделить 
две основных формы саморегуляции — произвольную и непроизвольную. Произвольная ре-
гуляция основана на осознании человеком воздействия условий сложной или экстремальной 
ситуации и использовании стратегий совладания с ними с целью достижения и поддержания 
желаемых для него психологических состояний. В то же время устойчивость к предъявляе-
мым условиям, в первую очередь, зависит от оптимальной саморегуляции функциональных 
систем, т. е. от непроизвольной регуляции. Методической базой современного системного 
подхода к объяснению принципов саморегуляции выступают теории функциональных си-
стем и регуляции когнитивной деятельности П.К. Анохина [1; 9].

В научных исследованиях [15—18] отмечается рост интереса к изучению возмож-
ности повышения устойчивости человека к профессиональным психическим нагрузкам, 
формирующим значительное эмоциональное напряжение, за счет физической активности. 
Показано, что занятия спортом, физкультурой способствуют оптимизации энергозатрат в 
сложных и экстремальных жизненных ситуациях. Основная концепция, представленная в 
настоящее время в научных публикациях [13], касается выявления и анализа взаимосвязи 
между физической активностью и состоянием человека в условиях воздействия значитель-
ной психической нагрузки.

На протяжении последних лет (2018—2020 гг.) сотрудниками ФГУП «НИИ гигиены 
профпатологии и экологии человека» ФМБА России были проведены исследования, по-
священные проблеме психофизиологических реакций в условиях когнитивной нагрузки у 
мужчин молодого возраста с различным уровнем физической активности [14].

Цель настоящей работы состояла в проведении оценки применения методов произ-
вольной саморегуляции у мужчин с различным уровнем физической активности в услови-
ях вызванного эмоционального напряжения.

Организация и методы исследования

В исследовании приняли участие 124 человека (мужского пола, студенты различных 
вузов, в том числе спортивных кафедр, в возрасте 20—30 лет с массой тела 53—100 кг и 
нормальным индексом массы тела, практически здоровые, в разной степени принимающие 
участие в спортивных мероприятиях).

Формирование групп проводилось на основании опроса участников о количестве и 
интенсивности тренировок, мотивации занятий физической активностью (с учетом общих 
рекомендаций по физической активности для здоровья Всемирной организации здравоох-
ранения (ВОЗ)). Затем проводилась оценка психологического состояния (рис. 1) с при-
менением тестов «Самочувствие, активность, настроение» (САН) и «Интегративный тест 
тревожности».
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Определение уровня физической активности испытуемых только на основании анке-
тирования (ввиду возможной субъективности ответов) не является достаточно надежным. 
Поэтому для объективизации формирования групп после опроса были проведены иссле-
дования переносимости нагрузки аэробной мощности на беговой дорожке «Intertrack-750» 
(Schiller AG, Швейцария).

Для оценки интенсивности использования приемов психической саморегуляции при-
менялся опросник Романцевой «Методы выбора способов саморегуляции на экзамене».

Для статистической обработки результатов исследования использовались методы 
корреляционного анализа и непараметрический критерий Манна—Уитни (нормальность 
распределения статистически не подтверждена).

Результаты исследования

Основная выборка (124 человека) была разделена по степени вовлеченности в физ-
культурно-спортивную активность. Сформированы три группы: занимающиеся професси-
ональным спортом (ПС), занимающиеся физической культурой (ФК), не занимающиеся 
физической культурой и спортом (ФКиС).

В состав группы профессиональных спортсменов (52 человека) вошли представите-
ли лыжных гонок, биатлона, самбо, греко-римской борьбы. Все участники указанной груп-
пы имеют спортивную квалификацию (разряд) от первого взрослого разряда до мастера 
спорта (42,3% выборки — мастера спорта), тренируются более 3—4 раз в неделю (табл. 1.). 
Основная цель физической активности участников данной группы — достижение спор-
тивных результатов, а именно: участие и победы в соревнованиях высокого уровня, до-
стижение рекордных результатов. Необходимо отметить, что в группу профессиональных 
спортсменов вошли также спортсмены, сравнительно недавно начавшие активно занимать-
ся спортом; однако поскольку эта группа участников претендует на высокие результаты и 
значительное повышение спортивной квалификации, то тренировки осуществляются ими 
с увеличенной интенсивностью и периодичностью (до 7 раз в неделю и на максимуме соб-
ственных физических ресурсов).

Группу лиц, занимающихся ФК (41 человек) составили участники, которые регуляр-
но, но не чаще 2 раз в неделю, посещают занятия по легкой атлетике, футболу, волейболу, 
фехтованию, дзюдо, лыжным гонкам. Основные цели занятий — поддержание тела в физи-
ческой форме, оздоровление, активное времяпрепровождение. 19,5% и 29,3% участников 
имеют квалификацию кандидата в мастера спорта (КМС) и первый взрослый разряд соот-
ветственно. Эти лица завершили свою спортивную карьеру и к настоящему моменту про-
должают спортивные тренировки в режиме занятий физкультурой.

В третью группу (31 человек) вошли участники, не занимающиеся спортом на настоя-
щий момент. Среди них 6,5% (2 человека) имеют квалификацию КМС и первого взрослого 
разряда и были отнесены к указанной группе по указанной выше причине.

Рис. 1. Организационная схема исследования
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Таблица 1
Характеристики групп испытуемых по данным опроса (N = 124)

Группа
Цели физической актив-

ности

К
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ес
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о 
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ен
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ов

ок
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не

де
лю

Квалификация

У
ро

ве
нь

 
ф
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ес
ко

й 
ак

ти
вн

ос
ти

 
по

 В
О

З

Занимающиеся 
ПС (n = 52)

Достижение спортивных 
результатов: разряды, ме-
ста на соревнованиях и др.

3—6 и 
более

98,1% — наличие спор-
тивного разряда (включая 
42,3%  — МС)

Высокий

Занимающиеся 
ФК (n = 41)

Поддержание «хорошей» 
физической формы, оздо-
ровление

2 48,8% — наличие спортивно-
го разряда от КМС (19,5%) 
до второго взрослого разряда

Умеренный

Не занимаю-
щиеся ФКиС 
(n = 31)

Активный отдых, развле-
чения

менее 1 93,5% участников, не имею-
щих спортивного разряда

Низкий

Распределение по группам проводилось на основании субъективных сведений, 
предоставленных участниками при заполнении анкет. Корректность распределения 
участников подтверждена результатами объективной оценки их физических возмож-
ностей переносить нагрузки аэробной мощности. Испытуемые всех групп выполняли 
задания по физической нагрузке на беговой дорожке. Анализ и оценка проведена по 
показателям: максимальная (достигнутая) мощность на килограмм массы тела, Вт/кг; 
выполненная работа (энергозатраты) на массу тела, Вт*мин/кг; время выполнения на-
грузки, мин (табл. 2).

Значения удельной максимальной мощности по всей выборке представлены в диа-
пазоне от 9,9 до 18,9 Вт/кг. Максимальные значения выполненной работы, а также времени 
выполненной нагрузки в группе занимающихся ПС практически в 2 раза выше, чем в дру-
гих группах.

Таблица 2
Результаты выполнения физических нагрузок на беговой дорожке (N = 124)

Группа
Максимальная (достиг-
нутая) мощность на кг 

массы тела, Вт/кг 

Выполненная работа 
(энерготраты) на мас-

су тела, Вт*мин/кг

Время 
выполнения 

нагрузки, мин
Занимающиеся ПС (n=52) 17,33±0,28* 218,70±10,88* 18,18±0,58*
Занимающиеся ФК (n=41) 14,97±0,35* 152,70±5,02* 14,49±0,35*
Не занимающиеся ФКиС (n=31) 13,59±0,53* 138,30±7,19* 13,51±0,53*

Примечание: «*» — различия между группами достоверны (критерий Манна—Уитни, p < 0,05).

Показатели испытуемых группы спортсменов существено отличались от показателей 
(критерий Манна—Уитни, p < 0,05) остальных двух групп по всем трем оцениваемым фак-
торам. Средняя мощность, выполненной работы и время выполнения нагрузки значитель-
но выше (на 13,6%, 30,2% и 20,3% соответственно) по сравнению с показателями в группе 
занимающихся ФК и в группе не занимающихся ФКиС (на 21,6%; 36,8%; 25,7% соответ-
ственно). Средние значения оцениваемых показателей в группе занимающихся ФК выше, 
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чем в группе не занимающихся ФКиС (на 10,5, 13,2 и 10,2% соответственно, критерий 
Манна—Уитни, p < 0,05).

Выявленные различия средних значений показателей переносимости нагрузки аэроб-
ной мощности подтверждают обоснованность распределения участников исследования по 
выделенным группам и полностью согласуются с данными анкетирования.

Все 124 участника исследования прошли тестирование психологического состоя-
ния тестами «Самочувствие, Активность, Настроение» и «Интегративный тест тревож-
ности».

Результаты тестирования (рис. 2.) выявили различия средних значений по указан-
ным показателям, однако достоверных (критерий Манна—Уитни) различий в группах не 
обнаружено. Средние значения по группам определены в диапазоне 9,5% по показателю 
самочувствия; 10,8% и 3,7% по активности и настроению соответственно.

По всем трем показателям средние значения выше 5,0 баллов, что свидетельствует 
о высоком уровне самочувствия, активности и настроения. Анализ показателей самооцен-
ки отдельных испытуемых собственного состояния на уровне 4,0—5,0 баллов указывает на 
значительные различия между компонентами самочувствия и активности и компонентом 
настроения (степень самооценки настроения значительно выше), что может характеризо-
вать скорее уровень краткосрочной физической усталости.

Уровень ситуативной тревожности также не выходит за границы нормы (ниже 
4,0  баллов). Согласно исследованиям Дж. Брайента, человек с низкой степенью тре-
вожности в случае ситуации стресса ожидаемо покажет высокую результативность де-
ятельности.

В структуре ситуативной тревожности (рис. 3) преобладают астенический компонент 
и социальная защита, наименьший вклад вносят показатели наличия страха. При этом чув-
ство страха и эмоционального дискомфорта чаще наблюдались у испытуемых, отчеты кото-
рых свидетельствовали об отсутствии регулярных занятий физкультурой/спортом.

Рис. 2. Значения показателей психологического состояния испытуемых, согласно результатам 
тестирования, проведенного методиками САН и ИТТ
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Таким образом, полученные результаты свидетельствуют о нормальном психоло-
гическом состоянии испытуемых на момент исследования, независимо от физической 
активности.

Испытуемые группы профессиональных спортсменов чаще других применяют раз-
личные методы саморегуляции (рис. 4), среди которых превалируют анализ собственного 
состояния, усилия по логическому осознанию и планированию действий, направленность 
на благополучный исход в случае возникновения проблемной ситуации, использование са-
моубеждения. Практически все добровольцы указали на логическое понимание как на наи-
более предпочтительный способ совладания со стрессовыми состояниями. Наименьшей 
распространенностью пользуются такие методы, как обвинение себя в возникших неудачах 
или трудностях, переключение внимания на другие тревожащие события, а также направ-
ленность на поиск поддерживающего Другого.

В группе лиц, занимающихся ФКиС, методы саморегуляции в среднем применяют-
ся реже, чем в предыдущей группе (на 2,0%). Можно выделить только способы: анализ 
состояния, самовнушение и включение логического мышления. Такой способ саморегу-
ляции, как представление благополучного разрешения трудной ситуации в случае ее воз-
никновения, используется испытуемыми данной группы значительно реже, чем испытуе-
мыми группы спортсменов (на 12,2%). Незначительная частота применения методов пре-
одоления трудных ситуаций и саморегуляции испытуемыми данной группы может сви-
детельствовать об отсутствии психологической гибкости или отсутствии навыка выбора 
и применения дополнительных адаптационных действий. Наиболее редко используемые 
методы — поиск поддержки окружающих в трудной ситуации, использование различных 
видов негативных самоприказов, размышления о других тревожащих проблемах, само-
обвинение.

И наконец, было показано, что методы совладания с эмоциональным напряжением 
редко используются испытуемыми, не занимающихся ФкиС. Применяют данные мето-
ды только 35,5% от всей группы (против 53,1% и 56,1% занимающихся ПС и ФК со-
ответственно). Методы совладания с эмоциональным напряжением, наиболее часто ис-

Рис. 3. Структура компонентов ситуативной тревожности, %



89

Sivachenko I.B., Medvedev D.S., Pavlova A.N.
Using of Arbitrary Self-Regulation by Men with Different Levels of Physical Activity

Experimental Psychology (Russia), 2022, vol. 15, no. 2

пользуемые респондентами данной группы, аналогичны средствам саморегуляции, ко-
торые используют испытуемые других групп. Наиболее редко используемыми методами 
являются делегирование контроля над проблемной ситуацией близким или друзьям и 
самообвинение.

Выявлены достоверные различия (критерий Манна—Уитни, p < 0,05) между груп-
пами в периодичности использования методов произвольной саморегуляции. Так, испы-
туемые, не занимающиеся ФкиС, в отличие от группы физической культуры значитель-

Рис. 4. Оценка использования методов произвольной саморегуляции на основании результатов 
проведенного анкетирования, баллы:

1 — Анализ своего состояния; 2 — Самовнушение относительно последующих действий и чувств; 3 — 
Прямые указания к действиям (соберись, успокойся); 4 — Резкие вдохи/выдохи; 5 — Использование 
позитивного самовнушения (я умный, я успешный и т.д.); 6 — Ожидание поощрения/наказания со 
стороны близких людей и /или друзей (отец, мать, любимый, друг и т. д.); 7 — Логические умоза-
ключения относительно действий и чувств; 8 — Применение средства регуляции дыхания с целью 
изменения собственного состояния; 9 — Самопобуждение к размышлению о чем-либо приятном, 
не связанном с ситуацией экзамена; 10 — Представления благополучного исхода ситуации; 11 — 
Позитивное самоубеждение (логически обоснованные); 12 — Беседы на отвлеченные темы; 13 — 
Переключение внимания на окружающую обстановку; 14 — Рационализация; 15 — Самобилизация; 
16 — Погружение в приятные, успокаивающие воспоминания; 17 — Самоподдержка, самоутешение; 
18 — Представление себя в желаемом состоянии/ситуации; 19 — Вспоминание собственных действий 
в иной проблемной ситуации, способствующее самомобилизации; 20 — Приведение логических до-
водов в пользу возможности достижения положительного результата и саморегуляции состояния; 
21 — Визуализация необходимого для ответа учебного материала (часть конспекта, презентации и 
т.п.); 22 — Использование негативных самоприказов (не волнуйся, не реви, не думай и т.д.); 23 — 
Начинали размышлять о ситуации, как бы наблюдая со стороны; 24 — Самообвинение (я неудачник, 
я бестолочь и т. п.); 25 — Сосредоточение на дыхании; 26 — Представление о получении поддержки 
со стороны близкого окружения (отец, мать, любимый, друг и т. д.); 27 — Переключение на размыш-
ление о тревожащих проблемах, не связанных с ситуацией экзамена; 28 — Глубокие вдохи/выдохи; 
29  — Самоубеждение в благополучном исходе в силу объективных факторов; 30 — Представление 
дальнейшего развития ситуации в случае ошибки/невозможности исправления ситуации
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но реже использует методы анализа собственного состояния и управления дыханием (на 
21,7% и 35,8% соответственно). Эта же группа отличается от профессиональных спор-
тсменов низкой частотой применения методов представления благополучного исхода 
ситуации и поиска поддержки от близкого человека (на 24,4% и 33,8% соответственно). 
Испытуемые, занимающиеся ФК, реже (на 30,1%) по сравнению с группой профессио-
нальных спортсменов используют методы ожидания контроля со стороны над проблем-
ной ситуацией.

Отмечена значимая корреляционная связь (r=0,56; p < 0,05) между показателем рас-
пределения внимания и использованием метода рационализации в группе испытуемых, не 
занимающихся ФКиС. Чем чаще участники используют данный метод, тем выше их ре-
зультативность. Аналогичная ситуация (только в меньшей степени выраженности, r=0,31) 
отмечена в группе испытуемых, занимающихся ФК, в отношении методов анализа соб-
ственного состояния и в группе спортсменов в отношении метода самоубеждения в благо-
получном исходе проблемной ситуации.

Стоит отметить, что наиболее популярные методы саморегуляции в стрессовых ус-
ловиях у испытуемых всех групп — анализ, самовнушение, логический анализ поведения, 
представление благополучного исхода, самоубеждение.

Результаты оценки психологического состояния испытуемых свидетельствуют об от-
сутствии признаков каких-либо отклонений или значительных колебаний на момент ис-
следования.

Обсуждение результатов исследования

В настоящее время занятия физической культурой и спортом рассматриваются в чис-
ле методов улучшения как физического, так и психологического состояния. Однако харак-
терная особенность современного спорта — стремительный рост спортивных результатов, 
предельное усложнение техники исполнения. Это, разумеется, предъявляет повышенные 
требования к психике спортсменов. Цель спортивных тренировок — достижения на со-
ревнованиях. Занятия физической культурой принципиально отличаются от спортивных. 
Основные мотивационные факторы занятий физической культурой — улучшение физи-
ческой формы, оздоровление тела, активное времяпрепровождение. В соответствии с обо-
значенными целями субъект подбирает и оптимальный график тренировок, отличающийся 
меньшим их количеством и интенсивностью в случае физической культуры.

Указанные цели спортивных тренировок и занятий физической культурой формиру-
ют определенный количественный уровень физической нагрузки, с одной стороны, и спец-
ифические личностные черты — с другой. Спортивные достижения зависят от физических 
возможностей спортсмена, возраста, удачи, амбиций и т. д. По причине единовременности 
спортивных достижений у спортсменов часто формируется выраженный хронический уро-
вень тревоги. Также высокие результаты в спортивной деятельности требуют максималь-
ной самоотдачи в тренировочном процессе. Организм зачастую функционирует на пределе 
возможостей. Вышеназванные условия определяют уровень чувствительности субъекта и 
тип психофизиологических реакций и нередко приводят к увеличению реактивности орга-
низма и быстрому изменению психологического состояния. Занятия физической культурой 
не требуют участия в соревнованиях, что означает отсутствие значимого мотивационного 
компонента, оказывающего положительное влияние на стремление спортсмена к высоким 
спортивным достижениям, но вместе с тем формирующего высокий уровень беспокойства 
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за результат. Физиологические реакции на физическую нагрузку с течением практики тре-
нировочной деятельности формируются не по принципу максимальной реактивности и во-
влечения энергетических ресурсов, а по принципу оптимизации состояния.

В исследуемой выборке лица, занимающихся профессиональным спортом, имеют ква-
лификацию от первого взрослого разряда до мастера спорта, тренируются более 3—4 раз в 
неделю. Основная цель занятий, согласно данным опроса, — спортивные достижения. Они 
наиболее подготовлены к физическим нагрузкам, чаще используют методы саморегуляции, 
в основном конструктивные — подход к проблемной ситуации с точки зрения поиска кон-
кретных действий и объяснений происходящего, управление дыханием.

Группу физической культуры и спорта составили участники, которые регулярно, но 
не чаще двух раз в неделю, посещают тренировки с целью поддержания тела в физической 
форме, оздоровления, активного времяпрепровождения. Респонденты данной группы реже, 
чем профессиональные спортсмены, используют методы произвольной саморегуляции; ха-
рактеризуются высокой избирательностью методов.

Участники, практически не занимающиеся систематическими физическими трени-
ровками (ситуативные занятия, с целью активного отдыха и развлечения), крайне редко 
используют методы произвольной психической саморегуляции в сложных или экстремаль-
ных условиях.

По показателям самочувствия, активности, настроения у всех обследованных лиц 
средние значения выше 5,0 баллов, что свидетельствует о положительном психоэмоцио-
нальном фоне обследуемых на протяжении проводимого исследования. Уровень ситуатив-
ной тревожности также не выходит за границы нормы (ниже 3,0 баллов). Достоверных раз-
личий между группами не выявлено.

Различный уровень вовлеченности в физкультурно-спортивную деятельность может 
быть специфически связан с показателями адаптации человека к условиям вызванного 
эмоционального напряжения. Лица, систематически занимающиеся физической культу-
рой, в данных условиях могут иметь более высокий адаптационный потенциал сосудистого 
звена сердечно-сосудистой системы в сравнении с профессиональными спортсменами и не 
занимающимися физической культурой и спортом.

Учитывая влияние мотивации на стабильный характер занятий физической куль-
турой и спортом, а также частоту использования ими методов психической саморегу-
ляции, перспективными представляются дальнейшие исследования паттернов физиоло-
гических реакций у мужчин молодого возраста в условиях вызванного эмоционального 
напряжения.
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