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СРАВНИТЕЛЬНЫЙ АНАЛИЗ ЭФФЕКТИВНОСТИ ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО 

ТРЕНИНГА НА ФОНЕ УМСТВЕННЫХ И ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗОК* 

А. С. Янина, Л. В. Капилевич (Томск, Россия) 

Целью исследования стало выявление особенностей свойств внимания в ответ на 
нагрузки и отвлекающие факторы, а также обоснование использования медитативных техник 
при физических и умственных нагрузках. Показано, что психологический тренинг с использова-
нием медитативной техники оказывает положительное влияние на концентрацию внимания 
при физической и при умственной нагрузке даже у неопытных лиц. При освоении медитативной 
техники она способствует улучшению концентрации внимания на фоне нагрузок. Так же отме-
чается положительное влияние медитативных техник на психическую устойчивость на фоне 
отвлекающих факторов. На степень врабатываемости после физической нагрузки медитатив-
ная техника влияния не оказывает, но при умственной нагрузке в группе опытных медитирую-
щих степень врабатываемости с использованием отвлекающего фактора значимо улучшается. 
Выявлено влияние медитативной техники на способность к устойчивости негативного влияния 
отвлекающих факторов. Изложенное позволяет рекомендовать использование психологиче-
ского тренинга на основе медитативных техник для восстановления свойств внимания при фи-
зических и умственных нагрузках, как общедоступный метод. 

Ключевые слова: психологический тренинг, медитативные техники, внимание, физиче-
ские нагрузки, умственные нагрузки. 

 
На сегодняшний день во многих обла-

стях наук о человеке, психологическим трени-
ровкам уделяется большое внимание [1–4], 
поскольку деятельность современного чело-
века стремительно ускоряется, что приводит 
к стрессовому воздействию и усталости [5]. 

В свою очередь усталость может быть психо-
логической и физиологической [6]. Известно, 
изменения при этом наблюдаются в вегета-
тивной, мышечной и психической сфере [7–
8], приводящие к падению внимания, наруше-
нии координации движения, замедленности
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реагирования и появлению добавочных лиш-
них движений [9–10]. В соревновательной де-
ятельности утомление нервной системы 
напрямую связано с падением результатов 
[11], поскольку именно внимание, являясь ос-
новой психики, определяет успех или неудачу 
[12–14].  

Применение методов психической само-
регуляции показывает положительное влия-
ние на борьбу с пагубным воздействием 
стресса и утомляемости. Одним из таких мето-
дов является медитация [15], древний, но еще 
малоизученный метод воздействия на разные 
уровни организации человека, физиологиче-
ский, социальный [16–18]. Поэтому актуаль-
ным является вопрос исследования физиоло-
гических основ данной методики.  

Цель работы – выявление особенностей 
свойств внимания в ответ на нагрузки и отвле-
кающие факторы, а также обоснование ис-
пользования медитативных техник при физи-
ческих и умственных нагрузках. 

 
Методы и организация исследования  
В исследовании приняли участие 30 об-

следуемых 25–45 лет, 12 мужчин и 18 женщин. 
В зависимости от опыта медитативных прак-
тик было произведено разделение участников 
на три группы: группа, не имеющая опыта ме-
дитации (новички), группа практикующих 
кундалини йогу в общих классах (1–3 раза в 
неделю) – средний уровень, и группа учителей 
йоги, практикующих не менее трех лет и име-
ющие ежедневные практики (профессио-
налы). Для исключения искажений свойств 
внимания, обследуемые не допускались до те-
стирования при нетипичном для них состоя-
нии, такими, как утомление, болезнь, чрезмер-
ное бодрствование. Свойства внимания оцени-
вались с помощью компьютерного комплекса 
для психофизиологического тестирования 
НС-Психотест (ООО «Компания Нейрософт», 

Россия, г. Иваново) методикой «таблицы 
Шульте».  

Исследование проводилось в два этапа. 
Первый этап включал изучение свойств вни-
мания при физической нагрузке, второй – при 
умственной нагрузке, по одинаковой схеме в 
следующем порядке: 

1. Тестирование в покое. 
2. Тестирование во время удержания ки-

стевого динамометра в правой руке на 
максимально возможном уровне.  

3. Тестирование после физической/ум-
ственной нагрузки (физическая нагрузка 
в виде 15-минутной нагрузки на велоэр-
гометре при нагрузке 50 Вт, умственная 
нагрузка в виде 15-минутной компью-
терной игры «Тетрис»). 

4. Тестирование во время удержания ки-
стевого динамометра в правой руке на 
максимально возможном уровне. 

5. Тестирование после психологического 
тренинга (медитативная техника Киртан 
крия, в которой повторяется мантра 
вслух, шепотом и про себя с визуализа-
цией звуков). 

6. Тестирование во время удержания ки-
стевого динамометра в правой руке на 
максимально возможном уровне. 
Статистическая обработка данных вы-

полнялась в программе IBM SPSS Statistics 20. 
 
Результаты и их обсуждение  
Показатель концентрация внимания 

(рис. 1а, 1б) в группе новичков при физиче-
ской нагрузке не меняется, однако при ум-
ственной нагрузке значимо улучшается. Од-
нако как при одном, так и при другом виде 
нагрузки, при включении отвлекающего фак-
тора, статистически значимо повышается, т. е. 
становится хуже, относительно применения 
отвлекающего фактора в покое. Медитативная 
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техника приводит к улучшению этого показа-
теля, в случае использования её после физиче-
ской нагрузки влияние отвлекающего фактора 
сглаживается, т. е. наличие помех уже не ока-
зывает отрицательного влияния. Во втором 

случае при умственной нагрузке, так же пока-
затели улучшаются, но всё ещё значимо влия-
ние отвлекающего фактора. Можно говорить о 
том, что восстановление после умственной 
нагрузки идёт медленнее. В средней группе 

 

 
Рис. 1а. Динамика концентрации внимания в группах в процессе исследования (физическая 

нагрузка)  
Примечание. 1 – в покое, 2 – с динамометром, 3 – после нагрузки, 4 – после нагрузки с динамо-

метром, 5 – после медитации, 6 – после медитации с динамометром. 
Fig. 1a. Dynamics of concentration in groups in the research process (physical activity) 
Note. 1 - alone 2 - a dynamometer, 3 - after loading, 4 - after exercise with the dynamometer, 5 - after 

the meditation, 6 - after the meditation to a dynamometer. 
 

 
Рис. 1б. Динамика концентрации внимания групп в процессе исследования (умственная нагрузка)  
Примечание. 1 – в покое, 2 – с динамометром, 3 – после нагрузки, 4 – после нагрузки с динамометром, 

5 – после медитации, 6 – после медитации с динамометром. 
Fig. 1b. Dynamics focus groups during the study (mental load) 

The notation is the same as in Fig. 1a. 
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значимо отрицательное влияние отвлекаю-
щего фактора при всех видах нагрузки. А по-
сле медитативной техники это влияние сгла-
жено. В группе профессионалов, как до, так и 
после обоих видов нагрузок влияния отвлекаю-
щего фактора не выявлено, но после физиче-
ской нагрузки, показатель значимо улучша-
ется, т. е. физическая нагрузка уже не является 
стрессорным фактором. Медитативная техника 
приводит к ещё большему его улучшению, в 
случае физической нагрузки. А при отвлекаю-
щем факторе улучшение в при обоих видах 
нагрузки (рис. 1а, 1б). Показатель концентрации 
внимания ниже 40 является высоким, внимание 
концентрируется достаточно, 40–50 – средним, 
выше 50 – низким, внимание концентрируется 
недостаточно, показатель определяет интенсив-
ность сосредоточения на объекте.  

Психическая устойчивость (рис. 2а, 2б) в 
группе новичков улучшается после физиче-
ской при применении отвлекающего фактора, 
а после умственной, наоборот, его повышение. 

После медитации показатель остается при-
мерно на том же уровне. Так же психическая 
устойчивость после умственной нагрузки с ис-
пользованием отвлекающего фактора хуже и в 
средней группе. А при физической нагрузке 
наблюдается его улучшение, а после медита-
ции показатель несколько увеличивается, но 
остается лучше исходного результата. В группе 
профессионалов при физической нагрузке от-
сутствует влияние на психическую устойчи-
вость отвлекающего фактора, однако без него 
после физической нагрузки показатель ухуд-
шается, а после медитации практически воз-
вращается к исходному показанию. Медита-
ция после умственной нагрузки приводит к 
статистически значимому снижению показа-
теля, что является положительным влиянием 
на психическую устойчивость. Однако одно-
временно с этим прослеживается ухудшение 
показателя при использовании отвлекающего 
фактора. Показатель психической устойчиво-
сти характеризует сохранение продуктивного 

 

 

Рис. 2а. Динамика психической устойчивости в группах в процессе исследования (физическая 
нагрузка) 

Примечание. 1 – в покое, 2 – с динамометром, 3 – после нагрузки, 4 – после нагрузки с динамо-
метром, 5 – после медитации, 6 – после медитации с динамометром. 

Fig. 2a. The dynamics of mental stability in groups in the research process (physical activity) 
The notation is the same as in Fig. 1a. 
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функционирования психики в напряжен-
ной ситуации, в большей степени зависит от 
индивида и уровня его самоорганизации. Зна-
чение психической устойчивости меньше 1,0 

свидетельствует о хорошей психической 
устойчивости, соответственно, чем выше дан-
ный показатель, тем хуже психическая устой-
чивость испытуемого к выполнению задания. 

 

 

Рис. 2б. Динамика психической устойчивости групп в процессе исследования (умственная 
нагрузка) 

Примечание. 1 – в покое, 2 – с динамометром, 3 – после нагрузки, 4 – после нагрузки с динамо-
метром, 5 – после медитации, 6 – после медитации с динамометром. 

Fig. 2b. The dynamics of mental stability in groups in the research process (mental load) 
The notation is the same as in Fig. 1a. 

  
Степень врабатываемости (рис. 3а, 3б) 

улучшалась в группе новичков после физиче-
ской нагрузки, однако одновременно с этим 
влияние отвлекающего фактора приводило к 
ухудшению этого показателя. После медита-
ции степень врабатываемости снижается. При 
умственной нагрузке, так же влияние отвлека-
ющего фактора приводило к его ухудшению. 
Но медитация приводит к положительному 
влиянию отвлекающего фактора в виде его 
снижения при удержании динамометра. Для 
средней группы при физической нагрузке и 
отвлекающем факторе степень врабатываемо-
сти лучше, а после медитации, при умствен-
ной нагрузке, влияние отвлекающего фактора 
отсутствует. В то же время показатель увели-
чивает своё значение, тогда как умственная 

нагрузка улучшает его. У профессионалов, по-
сле физической нагрузки, степень врабатывае-
мости ухудшалась при использовании отвле-
кающего фактора, однако это связано с не-
большим улучшением показателя без исполь-
зования отвлекающего фактора. Медитация не 
оказывала влияния на данный показатель. При 
умственной нагрузке показатель становится 
значимо хуже, влияние отвлекающего фактора 
отсутствует, а медитативная техника значимо 
улучшает степень врабатываемости в этой 
группе с использованием отвлекающего фак-
тора. Величина показателя меньше 1,0 – пока-
затель хорошей врабатываемости, соответ-
ственно, чем больше показатель превышает 
1,0, тем больше испытуемому требуется под-
готовка к основной работе.  
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Рис. 3а. Динамика степени врабатываемости в группах в процессе исследования (физическая 
нагрузка) 

Примечание. 1 – в покое, 2 – с динамометром, 3 – после нагрузки, 4 – после нагрузки с динамо-
метром, 5 – после медитации, 6 – после медитации с динамометром.  

Fig. 3a. Dynamics degree including in operation in groups in the research process (physical activity) 
The notation is the same as in Fig. 1a. 

 

 
Рис.3б. Динамика степени врабатываемости групп в процессе исследования (умственная 

нагрузка) 
Примечание. 1 – в покое, 2 – с динамометром, 3 – после нагрузки, 4 – после нагрузки с динамо-

метром, 5 – после медитации, 6 – после медитации с динамометром. 
Fig. 3b. Dynamics degree including in operation groups during the study (mental load) 

The notation is the same as in Fig. 1a. 
 
Заключение  
Таким образом, психологический тре-

нинг с использованием медитативной техники 

оказывает положительное влияние на концен-
трацию внимания как при физической, так и 
при умственной нагрузке даже у неопытных 
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лиц. При освоении медитативной техники она 
способствует улучшению концентрации вни-
мания на фоне нагрузок. Так же отмечается 
положительное влияние медитативных прак-
тик на психическую устойчивость на фоне от-
влекающих факторов. На степень врабатывае-
мости после физической нагрузки медитатив-
ная техника Киртан крии влияния не оказы-
вает, но при умственной нагрузке в группе 

опытных медитирующих степень врабатывае-
мости с использованием отвлекающего фак-
тора значимо улучшается. Выявлено влияние 
медитативной техники на способность к 
устойчивости негативного влияния отвлекаю-
щих факторов. Полученные результаты позво-
ляют рекомендовать использование психоло-
гического тренинга на основе медитативных 
практик для восстановления свойств внима-
ния при всех видах нагрузок.  
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COMPARATIVE ANALYSIS OF THE EFFICIENCY OF PSYCHOLOGICAL TRAINING  

ON INTELLECTUAL AND PHYSIOLOGICAL ACTIVITIES* 

Abstract 
The aim of the research was to identify the properties of attention of people engaged in physical 

or other activities and to consider the  positive influence of meditative techniques on physical and intel-
lectual activities.  

It is shown, that psychological training based on meditative techniques renders positive influence 
on concentration of attention while physical and intellectual activities performed by even not skilled 
individuals.  

Meditative techniques contribute to improvement of concentration/ attention  while physical  and 
intellectual activities.  

The authors emphasise the positive influence of meditative techniques on mental stability on a 
background of distracting factors. The meditative techniques do not influence the degree of inclusion in 
work  after physical activities, whereas,  the  group of skilled meditating practitioners demonstrated   
high degree of inclusion in work  after intellectual activities. The influence of meditative techniques on 
resisting negative distracting factors is revealed. The above mentioned results allow to  recommend 
using psychological training  based on meditative techniques for restoring  the properties of attention 
while physical and intellectual activities, as a popular method.   

Keywords 
Psychological training, meditation techniques, attention, exercise, physical activities, intellectual 

activities. 
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