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Ìåòîä áèîëîãè÷åñêîé îáðàòíîé ñâÿçè (ÁÎÑ), òàêæå íàçûâàåìûé ìåòîäîì áèîóïðàâ-
ëåíèÿ [2], ïîçâîëÿåò çà îãðàíè÷åííîå ÷èñëî òðåíèðîâî÷íûõ ñåññèé ðàçâèòü íàâûêè ïðî-
èçâîëüíîãî óïðàâëåíèÿ ôèçèîëîãè÷åñêèìè ïàðàìåòðàìè, íå ïîä÷èíÿþùèìèñÿ ñîçíà-
òåëüíîìó êîíòðîëþ â îáû÷íûõ óñëîâèÿõ (òàêèìè êàê ýëåêòðè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü ìîçãà,
÷àñòîòà ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé è äð.), çà ñ÷åò ïðåäñòàâëåíèÿ èõ äèíàìèêè â íàãëÿäíîé
ôîðìå ñ ïîìîùüþ ñîîòâåòñòâóþùèõ òåõíè÷åñêèõ ñðåäñòâ.

Èçâåñòíî, ÷òî òðåíèíãè ñ ïîìîùüþ ìåòîäà ÁÎÑ íå âñåãäà îêàçûâàþòñÿ îäèíàêî-
âî óñïåøíûìè, îäíàêî ïðè÷èíà ýòîãî ÿâëåíèÿ îñòàåòñÿ ìàëîèçó÷åííîé. Â íàñòîÿùåì
èññëåäîâàíèè ïðîàíàëèçèðîâàíà ñâÿçü ìåæäó óñïåøíîñòüþ îáó÷åíèÿ ñàìîðåãóëÿöèè è
ëè÷íîñòíûìè êà÷åñòâàìè (íà îñíîâàíèè Ïÿòèôàêòîðíîãî ëè÷íîñòíîãî îïðîñíèêà NEO-
FFI).

Â èññëåäîâàíèè ïðèíÿëè ó÷àñòèå 14 èñïûòóåìûõ â âîçðàñòå îò 19 äî 22 ëåò,. Èñïû-
òóåìûå îòâå÷àëè íà âîïðîñû Ïÿòèôàêòîðíîãî ëè÷íîñòíîãî îïðîñíèêà NEO-Five Factor
Inventory (NEO-FFI) Ï. Êîñòû è Ð. ÌàêÊðåÿ â àäàïòàöèè Â.Å. Îðëà è È.Ã. Ñåí÷èíà
[3]. Øêàëû äàííîãî îïðîñíèêà ñîîòâåòñòâóþò ôàêòîðàì ¾Áîëüøîé ïÿòåðêè¿ ëè÷íîñò-
íûõ ÷åðò. Êàæäûé èñïûòóåìûé ïðîøåë êóðñ àëüôà-òðåíèíãà, íàïðàâëåííûé íà îáó÷å-
íèå ïðîèçâîëüíîìó óâåëè÷åíèþ ìîùíîñòè àëüôà-ðèòìà è ñîñòîÿâøèé èç ïÿòè ñåàíñîâ
(ñ ïåðèîäè÷íîñòüþ 2-3 ñåàíñà â íåäåëþ). Òðåíèíã ïðîâîäèëè ñ ïîìîùüþ ïðîãðàììíî-
àïïàðàòíîãî êîìïëåêñà ¾ÁÎÑËÀÁ¿.

Â êà÷åñòâå óïðàâëÿåìîãî ïàðàìåòðà ÁÎÑ âûñòóïàë ñèãíàë ýëåêòðîýíöåôàëîãðàì-
ìû (ÝÝÃ), ðåãèñòðèðóåìûé áèïîëÿðíî îò îòâåäåíèé Pz è Fz. Ïðîöåäóðà ðåãèñòðàöèè
ïåðåä ïåðâûì ñåàíñîì òðåíèíãà âêëþ÷àëà â ñåáÿ 1 ìèíóòó ôîíîâîé çàïèñè ÝÝÃ ïðè
çàêðûòûõ ãëàçàõ è 10 ñåêóíä ôîíîâîé çàïèñè ÝÝÃ ñ îòêðûòûìè ãëàçàìè. Ïî ðåçóëü-
òàòàì ñðàâíåíèÿ ñïåêòðîâ äâóõ ôîíîâûõ çàïèñåé ÝÝÃ ïðè îòêðûòûõ è çàêðûòûõ ãëà-
çàõ îïðåäåëÿëè èíäèâèäóàëüíûé äèàïàçîí àëüôà-ðèòìà è ÷àñòîòó ìàêñèìàëüíîãî ïèêà
àëüôà-ðèòìà [1], êîòîðûé îñòàâàëñÿ íåèçìåííûì íà ïðîòÿæåíèè âñåõ ñåàíñîâ.

Êàæäûé ñåàíñ âêëþ÷àë â ñåáÿ 1 ìèíóòó çàïèñè ÝÝÃ ïðè çàêðûòûõ ãëàçàõ äëÿ îïðå-
äåëåíèÿ îïòèìàëüíîãî óðîâíÿ ïîðîãà è 6 òðåõìèíóòíûõ ñåññèé àëüôà-ñòèìóëèðóþùåãî
òðåíèíãà ïðè çàêðûòûõ ãëàçàõ.

Ïðè ïîìîùè âñòðîåííûõ ôóíêöèé êîìïëåêñà ¾ÁÎÑËÀÁ¿ âû÷èñëÿëè ñðåäíþþ ìîù-
íîñòü àëüôà-ðèòìà ïî êàæäîé ìèíóòå òðåíèíãà. Â êà÷åñòâå èíäèâèäóàëüíîãî ïîêàçà-
òåëÿ óñïåøíîñòè ïðîõîæäåíèÿ òðåíèíãà äëÿ êàæäîãî èñïûòóåìîãî îïðåäåëÿëè êîýô-
ôèöèåíò ëèíåéíîé ðåãðåññèè ïî ñðåäíåé ìîùíîñòè àëüôà-ðèòìà â 5 ñåàíñàõ òðåíèíãà.
Âû÷èñëÿëè êîýôôèöèåíò êîððåëÿöèè Ñïèðìåíà ìåæäó èíäèâèäóàëüíûìè ïîêàçàòåëÿ-
ìè óñïåøíîñòè òðåíèíãà (êîýôôèöèåíòàìè ðåãðåññèè) è áàëëàìè ïî øêàëàì îïðîñíèêà
NEO-FFI.
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Ñòàòèñòè÷åñêèé àíàëèç ïîêàçàë, ÷òî, âíå çàâèñèìîñòè îò îáùåé äèíàìèêè òðåíèíãà,
ìîùíîñòü àëüôà-ðèòìà âî âòîðîé ÷àñòè ñåàíñà (ñåññèè 4-6) áûëà íèæå, ÷åì â ïåðâîé
(ñåññèè 1-3); âåðîÿòíî, äàííàÿ çàêîíîìåðíîñòü îáóñëîâëåíà óòîìëåíèåì èñïûòóåìûõ. Â
ñâÿçè ñ ýòèì äàëüíåéøèé àíàëèç ïðîâîäèëè ïî óñðåäíåííûì çíà÷åíèÿì â ïåðâûõ òðåõ
ñåññèÿõ êàæäîãî ñåàíñà.

Â ðåçóëüòàòå êîððåëÿöèîííîãî àíàëèçà ïîëó÷åííûõ äàííûõ îáíàðóæåíà âûñîêî äî-
ñòîâåðíàÿ îòðèöàòåëüíàÿ êîððåëÿöèÿ óñïåøíîñòè ñî øêàëîé Ýêñòðàâåðñèÿ, ò.å. íàèëó÷-
øèõ ðåçóëüòàòîâ â òðåíèíãå äîáèëèñü èñïûòóåìûå ñ íèçêèìè çíà÷åíèÿìè Ýêñòðàâåð-
ñèè (èíòðîâåðòû). Âåðîÿòíî, ñèòóàöèÿ òðåíèíãà (îòñóòñòâèå âíåøíèõ ðàçäðàæèòåëåé,
èçîëÿöèÿ, òèøèíà, íåîáõîäèìîñòü â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî âðåìåíè êîíöåíòðèðîâàòüñÿ
èñêëþ÷èòåëüíî íà ñâîåì ñîñòîÿíèè) âûçûâàåò ó èñïûòóåìûõ ñ âûñîêèì óðîâíåì Ýêñ-
òðàâåðñèè ñêóêó: çàäà÷à èõ íå óâëåêàåò, òðåáóåìîå ïîâåäåíèå äëÿ íèõ íå õàðàêòåðíî, è
òðåíèíã îêàçûâàåòñÿ íåðåçóëüòàòèâíûì.

Äëÿ èñïûòóåìûõ ñ íèçêèìè è ñðåäíèìè çíà÷åíèÿìè øêàëû Íåéðîòèçì (îò 0 äî 7)
âûÿâëåíà ïîëîæèòåëüíàÿ ñâÿçü êîýôôèöèåíòà ðåãðåññèè ñ Íåéðîòèçìîì. Äëÿ èñïûòóå-
ìûõ ñ âûñîêèì çíà÷åíèåì øêàëû Íåéðîòèçì (îò 6 äî 10) âûÿâëåíà îòðèöàòåëüíàÿ ñâÿçü
êîýôôèöèåíòà ðåãðåññèè ñ íåéðîòèçìîì. Ïðèìåíèòåëüíî ê íàñòîÿùåìó èññëåäîâàíèþ,
ïðèâåäåííûå õàðàêòåðèñòèêè Íåéðîòèçìà ïîçâîëÿþò ñäåëàòü äâà ïðåäïîëîæåíèÿ. Âî-
ïåðâûõ, àëüôà-òðåíèíã, íàïðàâëåííûé íà îáó÷åíèå ðåëàêñàöèè è ñàìîðåãóëÿöèè, áîëåå
íåîáõîäèì äëÿ èñïûòóåìûõ ñ âûñîêèì óðîâíåì Íåéðîòèçìà, îáëàäàþùèõ ìåíüøåé ýìî-
öèîíàëüíîé ñòàáèëüíîñòüþ. Âî-âòîðûõ, ïîâûøåíèå óñïåøíîñòè ïðîõîæäåíèÿ àëüôà-
òðåíèíãà ïðîïîðöèîíàëüíî óâåëè÷åíèþ áàëëîâ ïî øêàëå Íåéðîòèçìà (çà èñêëþ÷åíèåì
ìàêñèìàëüíûõ áàëëîâ), âåðîÿòíî, îáóñëîâëåíî èíäèâèäóàëüíûìè îñîáåííîñòÿìè, ñòî-
ÿùèìè çà äàííûì ôàêòîðîì. Òàê, èñïûòóåìûå ñ âûñîêèì óðîâíåì Íåéðîòèçìà ÷àùå
èñïûòûâàþò áåñïîêîéñòâî, òðåâîãó, ÷óâñòâî âèíû, ñîæàëåíèå è ò.ï., è, âåðîÿòíî, ïî-
íèìàíèå è îñìûñëåíèå ñîáñòâåííîãî ñîñòîÿíèÿ è åãî èñòî÷íèêîâ èì õîðîøî çíàêîìî;
òàêèì îáðàçîì, ó íèõ áîëåå ðàçâèòà ðåôëåêñèÿ. Òàê êàê ìåòîä ÁÎÑ îñíîâàí íà òîì, ÷òî
èñïûòóåìûå ôîêóñèðóþòñÿ íà ñâîåì ñîñòîÿíèè è èùóò ñïîñîáû åãî îïòèìèçàöèè, îñó-
ùåñòâëÿÿ ïðè ýòîì îïðåäåëåííóþ âíóòðåííþþ ðàáîòó, ìîæíî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî âû-
ñîêèé óðîâåíü Íåéðîòèçìà ñïîñîáñòâóåò óñïåøíîñòè ïîäîáíîé ðàáîòû. Âîçìîæíî, ÷òî
èñïûòóåìûì ñ ìàêñèìàëüíûìè áàëëàìè ïî øêàëå Íåéðîòèçìà äëÿ äîñòèæåíèÿ ïîëîæè-
òåëüíîãî ýôôåêòà òðåáóåòñÿ çíà÷èòåëüíî áîëüøåå êîëè÷åñòâî ñåàíñîâ àëüôà-òðåíèíãà,
ëèáî èíîé èíòåðôåéñ îáðàòíîé ñâÿçè è/èëè ñàìà ïðîöåäóðà òðåíèíãà.

Äîñòîâåðíûõ ñâÿçåé óñïåøíîñòè ïðîõîæäåíèÿ àëüôà-òðåíèíãà ñ îñòàëüíûìè øêà-
ëàìè îïðîñíèêà NEO-FFI â íàñòîÿùåì èññëåäîâàíèè íå âûÿâëåíî.

Âûâîäû.

Â íàñòîÿùåé ðàáîòå ìû ïîêàçàëè, ÷òî ïî êðèòåðèþ óâåëè÷åíèÿ ìîùíîñòè àëüôà-
ðèòìà êðàòêîâðåìåííûé ÁÎÑ-òðåíèíã íàèáîëåå ýôôåêòèâåí äëÿ ëþäåé ñ íèçêèì óðîâ-
íåì Ýêñòðàâåðñèè è óìåðåííî âûñîêèì óðîâíåì Íåéðîòèçìà. Âûÿâëåíèå ñâÿçè óñïåøíî-
ñòè ïðîõîæäåíèÿ òðåíèíãà ñ õàðàêòåðèñòèêàìè èíäèâèäóàëüíîñòè ïîçâîëèò íå òîëüêî
îáúÿñíèòü èíäèâèäóàëüíóþ äèíàìèêó îáó÷åíèÿ, íî è îïòèìèçèðîâàòü â äàëüíåéøåì
ñàìó ïðîöåäóðó ïðîâåäåíèÿ òðåíèíãà, ÷òî ÿâëÿåòñÿ îñîáåííî àêòóàëüíûì â óñëîâèÿõ
åãî øèðîêîãî ïðèìåíåíèÿ.

Ëèòåðàòóðà
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Ñëîâà áëàãîäàðíîñòè

Âûðàæàþ áëàãîäàðíîñòü ñâîåìó íàó÷íîìó ðóêîâîäèòåëþ, äîöåíòó êàôåäðû ïñèõîôè-
çèîëîãèè ÍÈÓ-ÂØÝ Ðàìåíäèê Äèíå Ìèõàéëîâíå, à òàêæå äîöåíòó êàôåäðû ïñèõî-
ôèçèîëîãèè ÍÈÓ-ÂØÝ ×åðíûøåâó Áîðèñó Âëàäèìèðîâè÷ó è çàâåäóþùåé ëàáîðàòî-
ðèåé Ýëåêòðîýíöåôàëîãðàôèè è Ïîëèãðàôè÷åñêèõ Ìåòîäîâ Äèàãíîñòèêè ×åðíûøåâîé
Åëåíå Ãåîðãèåâíå.

3


