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Äàííîå èññëåäîâàíèå ïîñâÿùåíî âûÿâëåíèþ ñâÿçè ìåæäó èíäèâèäóàëüíî-ëè÷íîñòíûìè
ñâîéñòâàìè òåìïåðàìåíòà, ïîëó÷åííûìè ïî ðåçóëüòàòàì òðåõ îïðîñíèêîâ (Ëè÷íîñò-
íûé îïðîñíèê Àéçåíêà, Îïðîñíèê ôîðìàëüíî-äèíàìè÷åñêèõ õàðàêòåðèñòèê ïîâåäåíèÿ,
Îïðîñíèê ñòðóêòóðû òåìïåðàìåíòà) è óñïåøíîñòüþ ïðîõîæäåíèÿ àëüôà-òðåíèíãà ñ èñ-
ïîëüçîâàíèåì ìåòîäà áèîëîãè÷åñêîé îáðàòíîé ñâÿçè (ÁÎÑ). Â êà÷åñòâå ãèïîòåçû èñ-
ñëåäîâàíèÿ âûñòóïàëî ïðåäïîëîæåíèå î íàëè÷èè ñâÿçè ìåæäó òèïîì íåðâíîé ñèñòåìû
÷åëîâåêà è ýôôåêòèâíîñòüþ ïðîõîæäåíèÿ àëüôà-òðåíèíãà, à èìåííî: ëþäè, îòëè÷àþ-
ùèåñÿ ïî ñòåïåíè óðàâíîâåøåííîñòè íåðâíîé ñèñòåìû, áóäóò äåìîíñòðèðîâàòü ðàçíóþ
äèíàìèêó àëüôà-òðåíèíãà ñ èñïîëüçîâàíèåì ìåòîäèêè ÁÎÑ.

Â èññëåäîâàíèè ïðèíÿëè ó÷àñòèå 11 èñïûòóåìûõ â âîçðàñòå 19-20 ëåò. ÝÝÃ ðåãè-
ñòðèðîâàëè â 2-õ îòâåäåíèÿõ â çàòûëî÷íîé îáëàñòè (Î1 è Î2). Ïðîâîäèëè ïî òðè ýêñ-
ïåðèìåíòàëüíûå ñåðèè ñ êàæäûì èñïûòóåìûì, êàæäàÿ äëèòåëüíîñòüþ 15 ìèíóò, âî
âðåìÿ êîòîðûõ èíôîðìàöèÿ î ìîùíîñòè íàëè÷íîãî àëüôà-ðèòìà íà îòâåäåíèè Î1 áû-
ëà ïðåäñòàâëåíà èñïûòóåìîìó â âèäå èçîáðàæåíèÿ øàðà, äâèãàþùåãîñÿ ââåðõ è âíèç
ïî ýêðàíó ìîíèòîðà. Èñïûòóåìûì äàâàëàñü èíñòðóêöèÿ îïóñòèòü øàð êàê ìîæíî íè-
æå, ÷òî äîñòèãàëîñü çà ñ÷åò óâåëè÷åíèÿ ìîùíîñòè àëüôà-ðèòìà. Èçìåðÿëàñü ìîùíîñòü
àëüôà-ðèòìà íà îáîèõ îòâåäåíèÿõ.

Ïî ðåçóëüòàòàì àíàëèçà äàííûõ îïðîñíèêîâ èñïûòóåìûå áûëè ðàçäåëåíû íà ÷åòûðå
ãðóïïû, êàæäàÿ èç êîòîðûõ ñîñòîÿëà èç ïðåäñòàâèòåëåé îäíîãî èç òèïîâ òåìïåðàìåíòà.
Èòîãîâàÿ âûáîðêà ñîñòîÿëà èç äâóõ ôëåãìàòèêîâ (ëþäåé ñî ñòàáèëüíûì óðàâíîâåøåí-
íûì òèïîì ÍÑ), òðåõ ñàíãâèíèêîâ (ëþäåé ñ ïîäâèæíûì óðàâíîâåøåííûì òèïîì ÍÑ),
òðåõ ìåëàíõîëèêîâ (ëþäåé ñî ñëàáûì òèïîì ÍÑ) è òðåõ õîëåðèêîâ (ëþäåé ñ ïîäâèæíûì
íåóðàâíîâåøåííûì òèïîì ÍÑ).

Äèíàìèêà ìîùíîñòè àëüôà-ðèòìà ïðîâîäèëàñü ÷åðåç ðàçäåëåíèå êîëè÷åñòâà ýïîõ â
êàæäîé ýêñïåðèìåíòàëüíîé ñåññèè íà ÷åòûðå ÷àñòè, ïîëó÷åííûå ÷àñòè óñðåäíÿëèñü è
íà îñíîâå ýòèõ óñðåäíåíèé äåëàëè âûâîä îá èçìåíåíèè ìîùíîñòè àëüôà-ðèòìà.

Â ðåçóëüòàòå àíàëèçà äèíàìèêè àëüôà-ðèòìà âñåõ ãðóïï èñïûòóåìûõ áûëè ñäåëàíû
ñëåäóþùèå âûâîäû:

1. Ôëåãìàòèêè è ñàíãâèíèêè äåìîíñòðèðîâàëè çíà÷èìîå óìåíüøåíèå ìîùíîñòè àëüôà-
ðèòìà ïî ðåçóëüòàòàì òðåíèíãà. Óìåíüøåíèå ìîùíîñòè àëüôà-ðèòìà ó ôëåãìàòèêîâ
ñîñòàâèëî â ñðåäíåì 13,6%, ó ñàíãâèíèêîâ � 30,6%.

2. Ìåëàíõîëèêè äåìîíñòðèðîâàëè çíà÷èìîå óâåëè÷åíèå ìîùíîñòè àëüôà-ðèòìà îò
1-îé ñåðèè ê 3-é, êîòîðîå ñîñòàâèëî â ñðåäíåì 39,5%. Õîëåðèêè äåìîíñòðèðîâàëè çíà÷è-
ìûå ðàçëè÷èÿ ìåæäó ìîùíîñòüþ àëüôà-ðèòìà â íà÷àëå ïåðâîé ñåðèè è â êîíöå òðåòüåé
(ìîùíîñòü àëüôà-ðèòìà óâåëè÷èëàñü â ñðåäíåì íà 16,7%), à òàêæå íàáëþäàëîñü óâåëè-
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÷åíèå ìîùíîñòè àëüôà-ðèòìà âî âòîðîé ýêñïåðèìåíòàëüíîé ñåðèè, êîòîðîå ê òðåòüåé
ñåðèè ñíîâà ñíèçèëîñü.

Íà îñíîâàíèè èìåþùèõñÿ äàííûõ ìîæíî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî ïîäîáíûå ðàçëè÷èÿ
ìîãóò áûòü âûçâàíû äâóìÿ ïðè÷èíàìè:

Âî-ïåðâûõ, äëÿ ëþäåé ñ óðàâíîâåøåííûìè òèïàìè íåðâíîé ñèñòåìû (ôëåãìàòèêè,
ñàíãâèíèêè) ïðîâåäåííîãî êîëè÷åñòâà ñåàíñîâ ìîãëî îêàçàòüñÿ íåäîñòàòî÷íî äëÿ ïî-
íèìàíèÿ ïðèíöèïà ðàáîòû, êîòîðûé îò íèõ òðåáîâàëñÿ, è ïðè ïðîâåäåíèè áîëüøåãî
êîëè÷åñòâà ýêñïåðèìåíòàëüíûõ ñåññèé îíè ìîãëè áû ïðîäåìîíñòðèðîâàòü áîëüøèé ïðî-
ãðåññ. Òàê, â èññëåäîâàíèÿõ Ãîëóáåâîé òàêæå áûëà ïîêàçàíà íàèáîëüøàÿ óñïåâàåìîñòü
ñðåäè ëþäåé ñî ñëàáîé íåðâíîé ñèñòåìîé, ÷òî ìîãëî áûòü îáóñëîâëåíî èõ áîëüøåé ðåàê-
òèâíîñòüþ, òî åñòü ñòåïåíüþ ðåàêöèè íà âíåøíèå ñòèìóëû, ÷åì ó ëþäåé, îáëàäàþùèõ
ñèëüíûìè òèïàìè íåðâíîé ñèñòåìû. Â ñèëó ýòîãî, êàê øêîëüíîå îáó÷åíèå, òàê è îáó-
÷åíèå ïî ìåòîäó ÁÎÑ ìîæåò ïðîõîäèòü ó òàêèõ ëþäåé ëåã÷å � â íàøåì èññëåäîâàíèè
ìåëàíõîëèêè ïðîäåìîíñòðèðîâàëè íàèáîëüøèé ïðîãðåññ, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî õîëåðèêè
òàêæå îêàçàëèñü óñïåøíûìè â ïðîõîæäåíèè àëüôà-òðåíèíãà. Âîçìîæíî òàêæå, ÷òî â
ñëó÷àå áîëåå äëèòåëüíîãî îáó÷åíèÿ ïðîãðåññ ëþäåé ñ óðàâíîâåøåííûì òèïîì íåðâíîé
ñèñòåìû áûë áû áîëåå ñòàáèëüíûì, ÷åì ó ëþäåé ñ íåóðàâíîâåøåííûì òèïîì íåðâíîé
ñèñòåìû (ìåëàíõîëèêè, õîëåðèêè), ââèäó òîãî, ÷òî ïðèîáðåòåííûé íàâûê îêàçûâàåò-
ñÿ áîëåå óñòîé÷èâûì èç-çà ìåíüøåé ïîäâåðæåííîñòè ¾ñáèâàþùåãî¿ âëèÿíèÿ âíåøíèõ
óñëîâèé.

Âî-âòîðûõ, ïîäîáíûé òèï ÁÎÑ-ïðîòîêîëà ìîæåò áûòü íåýôôåêòèâíûì äëÿ ëþäåé
ñ óðàâíîâåøåííûìè òèïàìè íåðâíîé ñèñòåìû, è íåîáõîäèì äðóãîé âèä òðåíèíãà. Íà
äàííûé ìîìåíò èìååòñÿ áîëüøîå êîëè÷åñòâî ðàçíûõ ÁÎÑ-ÝÝÃ-òðåíèíãîâ, è êàæäîìó
÷åëîâåêó áóäåò áîëåå öåëåñîîáðàçíî ïîäáèðàòü òðåíèíã èíäèâèäóàëüíî [3]. Ëþäè, îá-
ëàäàþùèå óðàâíîâåøåííûì òèïîì íåðâíîé ñèñòåìû, îñîáåííî ôëåãìàòèêè, äîñòàòî÷íî
òðóäíî ïîääàþòñÿ ýìîöèîíàëüíîìó âîçáóæäåíèþ, íà óñòðàíåíèå êîòîðîãî è íàïðàâëåí
àëüôà-òðåíèíã, òðàäèöèîííî ñâÿçûâàåìûé ñ ðåëàêñàöèåé, ïîýòîìó ðåçóëüòàòèâíîñòü
òðåíèíãà áûëà äëÿ íèõ î÷åíü íèçêà. Äëÿ òàêèõ ëþäåé, âîçìîæíî, áîëåå ðåçóëüòàòèâ-
íûì îêàçàëñÿ áû, ê ïðèìåðó, òåòà/áåòà èíãèáèðóþùèé òðåíèíã, êîòîðûé ïðèìåíÿëñÿ
Áàçàíîâîé [2] äëÿ ëþäåé ñ äåôåêòàìè êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ, - ëþäÿì ñ óðàâíîâå-
øåííîé íåðâíîé ñèñòåìîé ìîæåò áûòü ñëîæíî áûñòðî ñêîíöåíòðèðîâàòü ñâîå âíèìàíèå
íà êàêîì-òî îáúåêòå èëè ïåðåêëþ÷àòü âíèìàíèå, ïîýòîìó ïîäîáíûé òðåíèíã ìîã áû â
èòîãå äàòü ëó÷øèå ðåçóëüòàòû, ÷åì àëüôà-òðåíèíã, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ïðîöåññ îáó-
÷åíèÿ, êàê óæå áûëî îòìå÷åíî â ïåðâîì ïóíêòå, äîëæåí áûòü äîñòàòî÷íî äëèòåëüíûì
äëÿ ïîëó÷åíèÿ óñòîé÷èâûõ è äîñòîâåðíûõ ðåçóëüòàòîâ.

Âûâîäû

Íà îñíîâàíèè ïðîâåäåííîãî èññëåäîâàíèÿ ìîæíî ãîâîðèòü î òîì, ÷òî:
Ëþäè, îáëàäàþùèå óðàâíîâåøåííûì òèïîì íåðâíîé ñèñòåìû (ôëåãìàòèêè è ñàíãâè-

íèêè), äåìîíñòðèðóþò ðåãðåññ ïî ðåçóëüòàòàì òðåõ ýêñïåðèìåíòàëüíûõ ñåññèé àëüôà-
òðåíèíãà.

Ëþäè, îáëàäàþùèå íåóðàâíîâåøåííûì òèïîì íåðâíîé ñèñòåìû (ìåëàíõîëèêè è õî-
ëåðèêè), äåìîíñòðèðóþò çíà÷èìûé ïðîãðåññ ïî ðåçóëüòàòàì ïåðâûõ òðåõ ýêñïåðèìåí-
òàëüíûõ ñåññèé àëüôà-òðåíèíãà.

Ñëåäîâàòåëüíî, òàêîé ïàðàìåòð êàê ïîäâèæíîñòü íåðâíîé ñèñòåìû ÿâëÿåòñÿ çíà÷è-
ìûì ïðè ýôôåêòèâíîñòè îáó÷åíèÿ ÁÎÑ-àëüôà-òðåíèíãó.
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Â äàííîé íàó÷íîé ðàáîòå èñïîëüçîâàíû ðåçóëüòàòû, ïîëó÷åííûå â õîäå âûïîëíåíèÿ
ïðîåêòà ¾Ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîå èññëåäîâàíèå âíèìàíèÿ è åãî ñâÿçè ñ îñîáåííîñòÿìè
òåìïåðàìåíòà ìåòîäîì ðåãèñòðàöèè ýëåêòðè÷åñêîé àêòèâíîñòè ìîçãà¿, âûïîëíåííîãî â
ðàìêàõ Ïðîãðàììû ¾Íàó÷íûé ôîíä ÃÓ-ÂØÝ¿ â 2012 ãîäó
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Ñëîâà áëàãîäàðíîñòè

Âûðàæàþ èñêðåííþþ áëàãîäàðíîñòü ìîåìó íàó÷íîìó ðóêîâîäèòåëþ, äîöåíòó êàôåäðû
ïñèõîôèçèîëîãèè ÍÈÓ-ÂØÝ Ðàìåíäèê Äèíå Ìèõàéëîâíå, à òàêæå äîöåíòó êàôåäðû
ïñèõîôèçèîëîãèè ÍÈÓ-ÂØÝ ×åðíûøåâó Áîðèñó Âëàäèìèðîâè÷ó è çàâåäóþùåé Ëàáî-
ðàòîðèåé Ýëåêòðîýíöåôàëîãðàôèè è Ïîëèãðàôè÷åñêèõ ìåòîäîâ äèàãíîñòèêè ×åðíû-
øåâîé Åëåíå Ãåîðãèåâíå.
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