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Аннотация
В работе представлены результаты анализа 

экспериментальных данных, полученных 
на предолимпийском этапе подготовки 

высококвалифицированных спортсменов по парусному 
спорту. Решалась задача оценки роли формирования 

у спортсменов навыка психоэмоциональной 
саморегуляции на основе метода биологической 

обратной связи (БОС-тренинг) в процессе адаптации 
к фактору смены 6 часовых поясов. Установлено, 

что быстрое, в течение менее суток, перемещение 
в зону нового часового пояса, отличающегося 
от привычных условий на 6 часов, приводит 

к нарушению психофизиологических функций. Также 
определено, что процесс адаптации с постепенной 

нормализацией функционального состояния организма 
протекал более эффективно у спортсменов, 
проходивших обучение по развитию навыка 

психоэмоциональной саморегуляции.
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Abstract
The paper presents the results of the analysis 
of the experimental data obtained 
in the pre-stage training elite athletes on sailing. 
The main task was to evaluate the role 
of the formation of the athletes of the skill 
of emotional self-regulation based on the method 
of biofeedback (biofeedback training) in the process 
of adapting to the factor of change of 6 time zones. 
It is established that fast, within less than 
a day movement in a new time zone differing 
from habitual conditions for 6 hours leads 
to violation of psychophysiological functions. 
It is also determined that the process of adaptation 
with the gradual normalization of the functional state 
of the organism proceeded more effectively 
in athletes trained to develop the skill 
of psycho-emotional self-regulation.

Keywords: adaptation, biofeedback, time zone, 
self-regulation.

Введение
Резкая смена часового пояса является мощным стрес-

сом для спортсменов, приводит к нарушению регулятор-
ных механизмов, определяющих функциональное состо-
яние организма, и в конечном итоге отрицательно влияет 
на спортивные результаты [1]. 

В период адаптации к условиям нового часового пояса 
на различных уровнях регуляции функций организма не-
избежно происходят сдвиги в нейрогуморальных и мета-
болических процессах, направленных на постепенную 
нормализацию работы органов и систем [2]. Другими сло-
вами, на протяжении определенного времени организм 

адаптируется к новым условиям окружающей среды, при-
ходя в состояние сбалансированного равновесия, отвеча-
ющего новым условиям жизнедеятельности. 

Безусловно, успешная адаптация зависит как от ис-
ходного состояния здоровья, выраженности стрессовых 
нарушений, предшествующего опыта пребывания в подоб-
ных условиях, так и от медико-психологического сопро-
вождения. Одним из его важнейших элементов является 
формирование и поддержка адекватного психоэмоцио-
нального состояния, при котором адаптация восприни-
мается спортсменом как обязательный, но успешно пре-
одолимый процесс [2].
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Целью исследования явилось экспериментальное 
подтверждение того, что формирование у спортсменов 
высокой квалификации (членов сборной команды Рос-
сии по парусному спорту) навыка психоэмоциональной 
саморегуляции на основе метода биологической обратной 
связи (БОС-тренинг) способствует успешной адаптации 
к фактору смены 6 часовых поясов.  

При этом учитывали известный факт, что БОС-тре-
нинг позволяет спортсмену повысить чувствительность 
своих ощущений, точность самооценки уровня и динами-
ки физиологических сдвигов, улучшить мышечное вос-
приятие, повысить стрессоустойчивость и достичь опти-
мального функционального состояния, особенно перед 
соревнованиями [3, 4, 5]. 

Было принято гипотетическое утверждение, что уме-
ние контролировать свои эмоции в процессе моделируе-
мой и реальной деятельности фактически является допол-
нительным резервом, который может оказаться опреде-
ляющим в процессе успешной адаптации.

Методика исследования

Работа была осуществлена в первой половине авгус-
та 2015 г. на спортивной базе, предоставленной сборной 
России по парусному спорту в Рио-де-Жанейро (Бра-
зилия). Перелет из Москвы в Рио-де-Жанейро был 
осуществлен в течение 15 часов. Поскольку и в Москве, 
и в Рио-де-Жанейро в этот период климатические усло-
вия по температуре и влажности воздуха были практи-
чески одинаковыми, то главным стрессовым фактором 
являлось изменение часового пояса со сдвигом назад 
относительно Москвы на 6 часов.

В этот период решалась профессиональная задача 
проведения заключительного этапа подготовки (ЗЭП) 
перед предолимпийской регатой 2015 г. Группа включала 
11 спортсменов обоего пола (6 мужчин и 5 девушек). 
Активный период ЗЭП составлял 10 дней. Спортсмены 
были разделены на 2 группы (табл. 1). 

Таблица 1

Распределение спортсменов по группам исследования

Группа «БОС-тренинг» Контрольная группа

№ п/п Ф.И.О. Пол № п/п Ф.И.О. Пол

1 ЕСА Жен. 1 ВЕА Жен.

2 МОВ Жен. 2 ДЛВ Жен.

3 ОМВ Муж. 3 КАА Жен.

4 ПДИ Муж. 4 КСА Муж.

5 ТЕС Муж. 5 СПВ Муж.

– – – 6 ГДБ Муж.

В экспериментальную группу вошли трое мужчин и две 
девушки, в контрольную – трое мужчин и три девушки. 
Все участники исследований проходили одинаковые 
мероприятия по поддержанию функционального состоя-
ния и находились в равных тренировочных условиях. 
ЭГ со 2-го дня пребывания в зоне нового часового по-
яса проходила ежедневные тренинги по формированию 
навыка управления своим психоэмоциональным состо-
янием с использованием БОС (далее по тексту – груп-

па «БОС-тренинг») на комплексе «Реакор-Т». Данный 
комплекс предоставляет спортсмену аудиовизуаль-
ные образы, несущие в себе информацию об измене-
нии регистрируемых физиологических показателей, что, 
по сути, отражает биологическую обратную связь (рис. 1). 
В результате это позволяет достичь оптимального функ-
ционального состояния и в конечном итоге сформиро-
вать требуемый навык психоэмоциональной саморегу-
ляции.

Рис. 1. 
Сеанс БОС-тренинга. 

Регистрируются ЭКГ, ЧД и КПр
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В процессе занятий обеспечивалась многоканальная 
регистрация электроэнцефалограммы (ЭЭГ), электрокар-
диограммы (ЭКГ), кожной электропроводимости (КПр) 
и параметров дыхания – глубины и частоты (ЧД). На 
их основе в режиме реального времени рассчитывались 
показатели для обеспечения процедур функционального 
биоуправления с БОС.

Контрольная группа спортсменов не проходила заня-
тия по БОС-тренингу.

Сравнительную оценку процесса адаптации обеих 
групп на протяжении периода ЗЭП проводили с при-
менением следующих методик: теппинг-теста; простой 
слухомоторной реакции (ПСМР); реакции на движущий-
ся объект (РДО); определения нервно-психического на-
пряжения (НПН) с помощью опросника по Немчину [6].

Теппинг-тест использовали для экспресс-оценки силы 
и лабильности нервных процессов путем измерения дина-
мики темпа движений правой кистью руки.

С помощью теста ПСМР оценивали скорость и ста-
бильность протекания нервных процессов в ответ на 
звуковой стимул. Время ПСМР – это интервал между 
появлением звукового сигнала и ответным действием. 
Тест имеет различные расчетные показатели, но наи-
более информативным считается ИПН (интегральный 
показатель надежности), рассчитываемый в процентах:

Тест РДО предназначен для оценки скорости и точ-
ности реагирования спортсмена на движущийся объект, 
способности человека адекватно воспринимать измене-
ния пространственно-временных событий, а также для 
диагностики индивидуальных особенностей организации 
нервной системы человека, а именно уравновешенности 

нервной системы по степени баланса процессов возбуж-
дения и торможения. Оценку теста РДО проводили по 
коэффициенту баланса (Кб), представляющему собой 
отношение суммы времени запаздываний к сумме вре-
мени опережений, а также по коэффициенту РДО, рас-
считываемому по отношению количества запаздываний 
к количеству опережений (КРДО).

Методика определения НПН основана на опрос-
нике Т.А. Немчина [6] и представляет собой перечень 
30 признаков, разделенных на три степени выраженности. 
Минимальное количество баллов, которое может набрать 
испытуемый, равно 30, максимальное – 90. Диапазон сла-
бого нервно-психического напряжения располагается 
в промежутке от 30 до 50 баллов, умеренного – от 51 до 
70 баллов и чрезмерного – от 71 до 90 баллов.

Для технической реализации программы исследова-
ний использовали аппаратуру УПФТ-1/30 «Психофи-
зиолог» с модулем психомоторных тестов.

Обследования проводили на спортивной базе в Мос-
кве (до перелета) 06–07.08.2015 г. и в Рио-де-Жанейро 
ежедневно с 10.08 по 16.08.2015 г.

Обсуждение результатов исследования

Сравнение обеих групп спортсменов по показателям 
примененных методик обследования выявило опреде-
ленные закономерности, которые становятся очевид-
ными при последовательном рассмотрении полученных 
результатов.

Динамика изменения силы и лабильности нервной 
системы по данным теппинг-теста представлена на рис. 
2 и 3.

Рис. 2. Динамика показателей теппинг-теста по параметру силы нервной системы (СНС)

Рис. 3. Динамика показателей теппинг-теста по параметру лабильности нервной системы (ЛНС)

Если показатели СНС на всём протяжении наблю-
дения в обеих группах спортсменов находились в узком 
коридоре близких значений и имели общую тенденцию 
к постепенному увеличению, то показатели ЛНС к концу 
периода исследований явно были выше в контрольной 

группе. Такую динамику можно интерпретировать как 
повышение выносливости нервной системы у спортсме-
нов группы «БОС-тренинг» при слабо изменяющейся 
лабильности в отличие от контрольной группы, в которой 
доминировала лабильность. 
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Результаты исследования ПСМР приведены в табл. 2. 
Видно, что начальные значения средних групповых пока-
зателей ПСМР на момент отъезда отличались, что было 
связано с выраженными индивидуальными вариациями. 

В последующем в группе «БОС-тренинг» интегральный 
показатель надежности (ИПН) повысился (с 69 до 72%), 
а в контрольной группе спортсменов ИПН несколько сни-
зился (с 78 до 76%).

Таблица 2

Интегральный показатель надежности (%) простой слухомоторной реакции 
у спортсменов разных групп

Группа № п/п Ф.И.О. 06.08.15 10.08.15 16.08.15

Б
О

С
-т

ре
ни

нг

1 ЕСА 80 76 71

2 МОВ 80 69 62

3 ПДИ 77 63 67

4 ОМВ 40 67 81

5 ТЕС 66 73 78

Среднее 69 68 70

К
он

тр
ол

ьн
ая

1 СПВ 78 87 86

2 КСА 73 71 71

3 КАА 76 87 76

4 ДЛВ 85 70 78

5 ВЕА 69 67 71

6 ГДБ 84 62 73

Среднее 78 87 86

Тенденция к повышению интегрального показателя надежности в группе «БОС-тренинг» проявляется более 
очевидно при представлении приведенных в табл. 2 данных в виде нормированных показателей (рис. 4).

Причем необходимо отметить, что повышение ИПН в группе «БОС-тренинг» произошло в основном за счет сни-
жения вариабельности реакций и снижения количества ошибок (рис. 5), что может быть связано с нормализацией 
психоэмоционального состояния.

Рис. 4. Изменение интегрального показателя 
надежности в группах спортсменов. 

Нормированные изменения простой слухомоторной реакции 
рассчитаны относительно показателей, 

полученных в начале заключительного этапа подготовки

Рис. 5. Динамика количества ошибок 
при тесте простой слухомоторной реакции 

в группах спортсменов

Изначально разброс реакций ПСМР был значительно 
более выражен в группе «БОС-тренинг», однако у спортс-
менов этой группы происходило постепенное снижение 
разброса, а в контрольной группе – повышение. При этом 
количество ошибочных реакций при выполнении ПСМР 
в группе «БОС-тренинг» в процессе ЗЭП снизилось, 
в то время как в контрольной группе к концу ЗЭП оно 
увеличилось (рис. 5).

Данные по реакции на движущийся объект (РДО) по 
коэффициенту баланса, представлены в табл. 3.

В группе «БОС-тренинг» достигнут баланс нервных 
процессов (Кб = 1,04), поскольку принято, что этому со-
стоянию соответствует диапазон Кб от 0,9 до 1,1. В конт-
рольной группе имело место явное смещение баланса в сто-
рону торможения нервных процессов. Это особенно хо-
рошо демонстрируется на графике (рис. 6).

Аналогичные результаты получены и по коэффициен-
ту КРДО, рассчитанному по отношению количества запаз-
дываний к количеству опережений (рис. 7).
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Таблица 3

Результаты теста реакции на движущийся объект по коэффициенту баланса

Группа № п/п ФИО 06.08.15 10.08.15 16.08.15

«Б
О

С
-т

ре
ни

нг
»

1 ЕСА 0,52 0,80 0,78

2 МОВ 0,19 0,83 1,06

3 ПДИ 0,60 0,94 0,94

4 ОМВ – 0,11 1,94

5 ТЕС 0,39 0,62 0,48

Среднее 0,43 0,66 1,04

К
он

тр
ол

ьн
ая

1 СПВ 0,54 0,31 0,62

2 КСА 0,48 0,38 1,27

3 КАА 0,23 0,00 0,49

4 ДЛВ 0,64 2,87 7,69

5 ВЕА 0,39 1,41 –

6 ГДБ 0,20 0,37 2,47

Среднее 0,41 0,89 2,51

Рис. 6. Динамика показателей теста РДО 
по коэффициенту баланса (Кб) в группах спортсменов

Рис. 7. Динамика показателей теста РДО 
по коэффициенту КРДО в группах спортсменов

Таблица 4

Результаты определения нервно-психического напряжения 
по опроснику Немчина (баллы)

Группа № п/п Ф.И.О. 06.08.15 10.08.15 16.08.15

«Б
О

С
-т

ре
ни

нг
»

1 ЕСА 49 52 41

2 МОВ 38 40 39

3 ПДИ 46 53 0,48

4 ОМВ 45 52 42

5 ТЕС 50 53 43

Среднее 45 52 52

К
он

тр
ол

ьн
ая

1 КСА 50 51 53

2 КАА 44 46 60

3 ДЛВ 50 63 61

4 ВЕА 46 59 59

5 ГДБ 59 41 43

Среднее 50 50 47
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Результаты, полученные с помощью опросника по 
Немчину, представлены в табл. 4. Данные, приведенные 
в таблице, демонстрируют, что оценки напряжения 
спортсменов в основной своей массе располагались 
в промежутке 30–60 баллов, т.е. в диапазоне слабого 
и умеренного нервно-психического напряжения. Вместе 
с тем установлено выраженное снижение индекса нервно-
психического напряжения в группе спортсменов «БОС-
тренинг» к концу периода ЗЭП, хотя исходные значения 
индекса НПН (от 06.08.15) были примерно одинаковы-
ми в обеих группах. У спортсменов контрольной группы 
снижения индекса не произошло (рис. 8).

Рис. 8. Динамика показателя нервно-психического 
напряжения (НПН) у спортсменов обеих групп

Выводы

Таким образом, на основании рассмотрения результа-
тов обследования спортсменов с помощью специальных 
тестов удалось получить достаточно информативные дан-
ные для следующего заключения.

Формирование навыка психоэмоциональной саморе-
гуляции позволило спортсменам группы «БОС-тренинг» 
более успешно справляться с задачами моделируемой 
деятельности в процессе проведения специальных тес-
тов после их перемещения в зону, где время смещено на 
6 часовых поясов. Показатели успешности включали как 
выраженность положительных изменений, так и более 
короткое время их достижения. При этом объектив-
ные показатели контроля функционального состояния 
демонстрируют, что релаксационные БОС-процедуры 
способствовали снижению нервно-психического напря-
жения, снижению лабильности нервных процессов при 
повышении их силы. Такое состояние обеспечило повы-
шение надежности и безошибочность действий, тре-

бующих повышенного внимания и координационного 
напряжения. 

Другими словами, сравнительные результаты исполь-
зования метода функционального биоуправления на осно-
ве биологической обратной связи показали, что отно-
сительная динамика нормализации показателей у спортс-
менов, применявших БОС, проходила быстрее, и что 
БОС-тренинг позитивно влиял на обеспечение оптималь-
ного функционирования и, соответственно, на спортив-
ные результаты. 

В целом более высокие в группе «БОС-тренинг» пока-
затели динамики протекания процесса адаптации к усло-
виям нового часового пояса, отличающегося на 6 часов 
от привычных условий жизнедеятельности, позволяют 
прийти к выводу о целесообразности применения БОС-
процедур для повышения эффективности медико-психо-
логического сопровождения в подобных условиях смены 
часовых поясов. 
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