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Введение 
В современном мире огромное значение имеет 

возможность усвоения, распределения и отторжения 
поступающей информации [6]. Ее большое количе-
ство ухудшает способность современных студентов 
к ее принятию, переработке и сохранению в про-
цессе учебной деятельности, что им необходимо для 
дальнейшей социальной адаптации [14]. Так же в по-
следнее десятилетие сильно увеличилось  количество 
студентов, страдающих разными формами  психосо-
матических патологий. При нахождении организма в 
длительном информационном стрессе страдает спо-
собность перевода информации из кратковременной 
памяти в долговременную. Что опосредовано хро-
ническим утомлением и нарушением таких функ-
ций внимания как концентрация, распределение и 
переключение. Помимо большой информационной 
нагрузки большое значение имеет уменьшение дви-
гательной активности. Как следствие – ухудшается 
адаптация, и появляются различные психофизиоло-
гические дисфункции. По последним данным рос-
сийских авторов ухудшение здоровья студенчества 
«…может быть следствием увеличения интенсивно-
сти образовательного процесса, ростом стрессовых 
ситуаций…, ухудшением экологической обстанов-
ки, снижением физической активности, нарушением 
адаптивных процессов» [8, Т. II, с.141]. Исследуются 
особенности адаптивных реакций в зависимости от 
исходного состояния вегетативной нервной системы 
[8, Т. II, с.134] и т.д. Важно отметить, что достаточно 
большой процент публикаций посвящен проблеме 
физической подготовки и спорту [8, Т. II, с.129; с.140 
и др.] как средствам профилактики и реабилитации 
физических заболеваний. 

Цель, задачи, методы и результаты  
первой части исследования

Первой целью исследовательской работы была 
оперативная проверка остаточных знаний студентов 
по непрофильной дисциплине «экономика» с помо-
щью тестирования.  В задачи входило: 1 – оператив-
ное проведение контрольного тестирования после 
прочтения серии аудиторских лекций по непрофиль-
ному предмету «экономика»; 2 – оперативное прове-
дение контрольного тестирования после прочтения 
серии аудиторских лекций по непрофильному пред-
мету «экономика» с применением методики усилен-
ного визуального воздействия; 3 – сравнение полу-
ченных результатов усвоения и воспроизведения  
знаний. В исследовании приняли участие студенты 
пятого курса, в количестве 62 человек, разного пола, 
средний возраст 25±3,7 лет. В исследовательской ра-
боте наряду с традиционной формой подачи учебного  
материала (аудиторские лекции) была применена ме-
тодика усиленной визуализации подачи материала на 
фоне  конкретизации и пошаговой упорядоченности, 
что выражалось в форме конкретного перечисления. 
На каждом экспериментальном занятии максималь-
но был задействован зрительный анализатор. Задача 
будет облегчена, если преподаватели высшей школы 
будут пользоваться современными компьютерными 
технологиями [12]. Студентам было прочитано три 
лекции с частотой одна лекция в неделю. В начале 
четвертой лекции без предупреждения проводился 
анонимный тестовый опрос. Зачитывалось пять во-
просов и два варианта ответа на каждый, времени для 
обдумывания не предполагалось.

По результатам первой серии (аудиторские лек-
ции) студенты показали, что 37,62% знаний было 
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усвоено. Во второй серии по результатам тестов было 
усвоено и воспроизведено 72,94% знаний. Экспери-
ментальная работа показала, что методика визуа-
лизации подачи учебного материала для студентов 
творческих специализаций себя полностью оправ-
дывает и является достаточно эффективной. Процент 
усвоения знаний у студентов непрофильной дисци-
плины достаточно высок, тем более что внимание на 
нем не было сконцентрировано, как на профильных 
дисциплинах. Предложенная методика преподавания 
не требует особого дорогостоящего оборудования и 
временных затрат. Она базируется на общеизвестных 
знаниях механизмов восприятия.  Для поступления в 
головной мозг, усвоения, переработки и сохранения 
поступившей через слуховой анализатор информа-
ции нужно больше времени и усилий, так как путь 
ее восприятия намного сложнее и длинней, чем при 
поступлении информации через зрительный анализа-
тор [7, 9] .

Цель, задачи, методы и результаты  
второй части исследования

Второй целью данной работы было определение 
влияния тренингов Айкидо на психофизиологиче-
ское состояние студентов очной формы обучения. 

В задачи  входило: 1 – провести первичное фоно-
вое обследование испытуемых; 2 – исследовать из-
менения  в состоянии испытуемых вследствие про-
ведения тренингов Айкидо; 3 – проанализировать 
динамику первичного и повторного обследований; 4 
– дать практические рекомендации на основе полу-
ченных в данной работе результатов. Испытуемыми 
были  24 добровольца, занимающиеся в группе Айки-
до (18 мужчин, 6 женщин, средний возраст 20,5±2,2 
лет).  Обследование проводилось в начале первой и 
последней тренировки (всего15 тренировок). 

Всем испытуемым предлагались психофизиологи-
ческие тесты: 

индекс напряжения. В исследовании применялся  •
опросник НПН «Признаки нервно-психического 

напряжения»  (90 баллов – резко выраженное 
НПН, 30 баллов – отсутствие НПН)[5];  
тест Спилбергера-Ханина  «Реактивная тревож- •
ность» (РТ). Величина РТ до 30 баллов соответ-
ствует низкому уровню, 31-45 баллов – умерен-
ному, более 45 – высокому[13];
индивидуальное восприятие субъективного вре- •
мени по сравнению с метрическим (ИМ). Лица, 
хорошо адаптирующиеся к физическим и эмо-
циональным нагрузкам, имеют отклонения ±3-5 
секунд [10,11];
степень концентрации внимания (КВ). Фик- •
сировалось среднее время двух действий (сло-
жения и вычитания чисел, например, 72 и 47), 
затраченное на получение правильного резуль-
тата [3]; 
стандартными способами измерялись артери- •
альное систолическое и диастолическое давле-
ние, частота сердечных сокращений.

Была применена статистическая обработка полу-
ченных данных  с использованием средних значений, 
стандартного отклонения и t-критерия Стьюдента. 

В результате исследовательской работы при фоно-
вом тестировании (см. табл.1) по методу Спилбергера-
Ханина у испытуемых была выявлена высокая сте-
пень «РТ»  52,7±1,2  баллов. Индекс напряжения 
(НПН) был 58,0±1,5 баллов. Индивидуальное время 
(ИМ) волонтеров существенно отличалось от ме-
трического (39,3±2,5 субъективной секунды). Время 
арифметического счета двузначных чисел (КВ) до 
тренировки было  3,7±0,3 секунд. Со стороны кар-
диореспираторной системы отмечались цифры ар-
териального систолического давления 125,1±1,4 мм 
ртутного столба, диастолического давления  73,0±1,4 
мм ртутного столба,  частота сердечных сокращений 
составляла  76,0±1,6 ударов в минуту. В состоянии 
расслабления и покоя до начала тренировки реги-
стрируется напряжение регуляторных психофизио-
логических механизмов, что показывает  фоновое 
напряжение адаптационных  возможностей здоровых 

Табл. 1 Среднеарифметические значения (± стандартное отклонение) исследуемых параметров 24 добровольцев, 
занимающихся в группе Айкидо в начале и в конце серии тренировок

Реактивная 
тревожность 

(баллы)

Индекс 
напря-
жения 

(баллы)

Субъектив-
ное время
(секунды)

Концентрация 
внимания  
(секунды)

Систолическое 
давление 

(мм рт. ст.)

Диастоличе-
ское давление 

 (мм рт. ст.)

Частота сер-
дечных сокра-
щений (удары 

в минуту)
Первичное 

обследование 52,7±1,2 58,0±1,5 39,3±2,5 3,7±0,2 125,1±1,4 73,0±1,4 76,0±1,6

Вторичное 
обследование *43,3±1,2 *35,1±1,5 *59,4±3,0 *2,7±0,8 °132,1±2,6 °77,0±1,8 °78,0±2,6

Примечания:
Первичное обследование –  фоновое тестовое обследование до серии занятий Айкидо (за 30 минут до начала первого 

занятия);
Вторичное обследование –  фоновое обследование после 15 занятий Айкидо (за 30 минут до начала последнего 

занятия);
* – означает достоверное отличие величины вторичного обследования относительно первичного, p<0,05;
° –  означает повышение исследуемых параметров вследствие занятий Айкидо, не выходящие за пределы нормы, по-

казывающие запуск адаптационных механизмов, p<0,05.
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молодых жителей современного мегаполиса,  и под-
тверждает ранее опубликованные данные [4].  После 
проведения серии тренировок (см. табл. 1) достовер-
но (p<0,05) фиксируются приближение исследуемых 
психофизиологических функций к норме. Средний 
показатель степени тревожности (РТ) составляет 
уже  43,3±1,2 баллов. Индекс напряжения (НПН) – 
35,1±1,5 баллов. Индивидуальное время (ИМ)  ис-
пытуемых приближается к метрическому – 59,4±3,0 
субъективной секунды. Время арифметического сче-
та (КВ) становится 2,7±0,8 секунд. Цифры артериаль-
ного систолического давления  – 132,1±2,6 мм ртут-
ного столба, диастолического давления  – 77,0±1,8 
мм ртутного столба,  частота сердечных сокращений  
– 78,0±2,6 ударов в минуту. Важно отметить после 
достаточно интенсивной физической нагрузки не-
большое повышение цифр артериального давления и 
частоты сердечных сокращений, которые не выходят 
за границы нормы. Это говорит о запуске адаптив-
ных процессов. Понижение тревожности и напряже-
ния вследствие занятий Айкидо, вероятно, связано с 
повышением уровня самооценки и удовлетворением 
от физических тренировок, когда происходит гармо-
низация психологических и физических факторов. 
Улучшение внимания и концентрации может быть 
связано со специфичностью восточных практик, 
когда необходимо полное сосредоточение на опреде-
ленном движении во время выполнения приема[1]. 
Тренировка начинается с общей разминки, на кото-
рой разогреваются мышцы и суставы. «Перекаты» в 
разные стороны, являющиеся элементами страховки, 
приводят в порядок позвоночник, стимулируют био-
логически активные точки.  Различные приёмы  по-
вышают гибкость суставов. В зале для тренировок 
снижается количество сенсорных раздражителей. 
Разминка проходит в молчании, движения ритмич-
ны. По полученным в нашем исследовании данным 
реактивная тревожность вследствие тренировок Ай-
кидо понижается на 18%,  индекс напряжения – на 
40%. Перед тренировкой ученики стараются дышать 
глубоко и равномерно, что содействует дальнейшему 
ритмическому функционированию лёгких во время 
самой тренировки, когда резко возрастает потреб-
ность организма в кислороде. В коре головного моз-
га усиливается α-ритм, формируется вегетативный 
баланс, происходит оптимизация работы кардиоре-
спираторной, мышечной и других систем организма 
человека [1]. По данным наших клинических иссле-
дований в результате  спортивных тренировок уси-
ливается иммунитет, происходят изменения в составе 
периферической крови, указывающие на синхрони-
зацию в работе центральных регулирующих отделов 
головного мозга [2].

Актуальными аспектами при занятиях Айкидо 
являются навыки защиты от нападения. Особенно 
важно быстро среагировать на внезапное нападение, 
когда тело и мысли живут в обычном бытовом ре-
жиме. По результатам нашей работы концентрация 

и внимание испытуемых вследствие занятий увели-
чились на 24,5%. Для сохранения здоровья подрас-
тающего поколения необходимо создание при ВУЗах 
спортивных бесплатных секций разных направлений. 
Как пример, можно взять направление оздоровитель-
ного Айкидо (школа «Икинокору-кан»), где акцент 
делается на коррекцию психофизического состояния 
здоровья и эта методика достаточно эффективна для 
снятия острого стрессорного или постстрессорного 
воздействия.

Выводы 
1. В современном обществе при современном 

информационном буме и привычных стрессах не-
обходимы инновации в способах подачи нужной ин-
формации в образовательной сфере для создания и 
воспитания не только образованного, но и здорового 
будущего поколения. 

2. Полученные данные во второй части иссле-
дования могут быть использованы для обоснова-
ния необходимости внедрения оздоровительных 
реабилитационно-адаптивных восточных практик, 
что может  являться частью широкой программы 
социально-гигиенических мероприятий.
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pSYChOphYSIOLOgICAL fEATURES AT ThE hIghER SChOOL

Bulgakova o.S., Bulgakov A.B.
Herzen State Pedagogical University,  

Institute of arts and crafts, 
Federation Aikido Sankt Petersburg

the purpose of the article was the analysis psychophysiological parameters of students of the internal form of 
training and development of measures for optimization of educational process and  prevention of development of 
chronic stress was. Examinees were 62 students of Institute of arts and crafts (middle age 25±3,7 years) and 24 students 
of other higher educational institutions engaging in group Aikido (middle age 20,5±2,2 years). Psychophysiological 
state of the health of students is regarded as «a functional overstrain». the knowledge psychophysiological 
mechanisms of perception improves mastering a new lecture not profile material. Employment east sports Aikido 
promote normalization  the functional state . 
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