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ИССЛЕДОВАНИЕ ВЛИЯНИЯ АУТОГЕННОЙ ТРЕНИРОВКИ НА АУТОХРОНОМЕТРИЮ 
МЛАДШИХ ШКОЛЬНИКОВ В УСЛОВИЯХ ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНОЙ НАГРУЗКИ

Представлены результаты оценки длительности индивидуальной минуты (ДИМ) у учащихся младших классов с разными 
типами личности до и после психоэмоциональной нагрузки. Осуществлена оценка влияния занятий аутогенной тренировкой  
на аутохронометрию, что способствует углублению и расширению имеющихся представлений об особенностях психофизио- 
логии учащихся и может учитываться в практической деятельности педагогов.
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THE STUDY OF THE INFLUENCE OF AUTOGENIC TRAINING ON THE AUTOCHRONOMETRY 
OF YOUNGER SCHOOLCHILDREN IN THE CONDITIONS OF PSYCHOEMOTIONAL LOAD

The results of the value of the continuance of individual minute of younger schoolchildren with different types of personality before 
and after psychoemotional load are presented. There is realized the value of the influence of the classes of autogenic training  
on autochronometry, that supports the deepening and widening of the ideas of the peculiarities of the students’ Psychopsysiology  
and can be taken into consideration in the practical activity of students.
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Учет психического состояния ребенка является одной из актуальнейших проблем современной 
образовательной практики, которая призвана обеспечить физическое и психическое здоровье подрас- 
тающего поколения. По мнению ряда авторов, современная школа не в полной мере учитывает воз-
растные и индивидуальные особенности учащихся, зачастую предъявляя к ним завышенные требова-
ния [4]. Несоответствие между ними и возможностями школьников может приводить к нарушениям 
адаптации и тревожным расстройствам. В связи с этим возрастает роль психогигиенических исследо-
ваний, направленных на выявление тех особенностей учащихся, которые могут рассматриваться в ка-
честве их личностных ресурсов, позволяющих поддерживать психическое здоровье школьника на оп-
тимальном уровне.

Современным педагогам необходимо выявлять возможные источники угрозы психологической 
безопасности детей, уметь определять признаки стрессового состояния ученика и дифференцировать 
его как физиологическое или психологическое, а также по возможности блокировать стрессовые фак-
торы или ослаблять степень их воздействия при помощи специальных приемов и технологий. Это де-
лает необходимым поиск новых и эффективных способов воспитания, развития детей, а также стаби-
лизации их психоэмоционального состояния и общего психического здоровья. 

Колебания величины индивидуальной минуты, характеризующей внутреннее восприятие време-
ни, может служить критерием оценки адаптивных возможностей организма учащегося, т. к. рядом ав-
торов доказано, что психоэмоциональная нагрузка сопровождается различными хронобиологическими 
сдвигами [2, 5, 6]. Установлено, что для большинства испытуемых индивидуальная минута является 
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относительно стойким показателем, но ее значения колеблются в пределах от 42 до 70 секунд. У здо-
ровых людей длительность индивидуальной минуты варьирует в зависимости от степени приспособ- 
ленности к существованию в окружающей среде. Показано, что люди с высокой адаптацией к нагруз-
кам (физическим, интеллектуальным, эмоциональным) способны «растягивать» время, тогда как у лиц 
с низкой способностью к адаптации длительность индивидуальной минуты уменьшена.

Аутогенная тренировка – психотерапевтическая методика, направленная на восстановление дина-
мического равновесия гомеостатических механизмов человеческого организма, нарушенных в резуль-
тате стресса [3]. Доказано, что аутогенная тренировка оказывает положительное влияние на протекание 
физиологических и психических процессов. Она способствует снижению эмоциональной напряженно-
сти, ослаблению тонуса поперечнополосатой и гладкой мускулатуры, замедлению пульса, снижению 
артериального давления, уменьшению частоты и глубины дыхания, снижению биоэлектрической ак-
тивности коры головного мозга, а также улучшению процессов внимания и памяти [7]. Однако практи-
чески отсутствуют данные о влиянии аутогенной тренировки на процесс аутохронометрии школьни-
ков, что и обуславливает актуальность данного исследования. 

Целью работы явилось исследование влияния аутогенной тренировки на аутохронометрию 
младших школьников в условиях психоэмоциональной нагрузки.

Для достижения поставленной цели были определены следующие задачи:
1.  Исследовать длительность индивидуальной минуты младших школьников с разными типами 

личности до и после психоэмоциональной нагрузки.
2.  Исследовать частоту  сердечных сокращений и частоту дыхания учащихся младших классов  

с разными типами личности до и после психоэмоциональной нагрузки.
3.  Оценить влияние метода аутогенной тренировки на аутохронометрию, а также фукциональное 

состояние сердечно-сосудистой и дыхательной системы младших школьников с разными типами лич-
ности до и после психоэмоциональной нагрузки.

Исследование проводилось на базе одной из общеобразовательных школ Волгоградской обла-
сти. В нем приняли участие 24 ученика обоего пола в возрасте 9–10 лет (3 класс). Оценку длительности 
индивидуальной минуты у учащихся проводили под контролем секундомера до и после психоэмоцио- 
нальной нагрузки (урока). Для характеристики эмоционально-психических свойств личности все ис-
пытуемые были типизированы с помощью тест-опросника Б.Н. Смирнова на экстравертов и интровер-
тов [1]. Дополнительно проводили подсчет частоты сердечных сокращении (ЧСС) по величине пульса 
на лучевой артерии и частоты дыхания (ЧД) за 1 минуту. Аутогенная тренировка проводилась в мо-
дифицированном варианте (разработка психологического отдела ВКНЦ-методики с использованием 
стандартных формул самовнушения: тепла, пассивности, полного телесного расслабления для дости-
жения состояния релаксации). Цель данного варианта методики: создание условно-рефлекторной свя-
зи между состоянием релаксации и визуальной символикой, с исключением формул «тяжесть» и «ра-
бота сердца». Длительность занятия 15–20 минут.

Результаты. В начале исследования все испытуемые по результатам тестирования были разде-
лены по типу личности на 2 группы: экстравертов и интровертов. Количество учащихся экстравертов 
составило 62,5%, а интровертов – 37,5% (рис.). 

Рис. Распределение учащихся по типам личности
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В каждой группе провели исследование длительности индивидуальной минуты до и после психо-
эмоциональной нагрузки (см. табл. 1).

Таблица 1

Оценка длительности индивидуальной минуты у экстравертов  
и интровертов до и после психоэмоциональной нагрузки, (M±m)

Тип личности Длительность индивидуальной минуты, сек.
До нагрузки После нагрузки

Экстраверты 54,5±1,6 51,2±1,6
Интроверты 56,2±1,3 54,1±1,6

По результатам, приведенным в  таблице, отмечено, что в целом у  экстравертов и интровертов 
наблюдается укорочение индивидуальной минуты как до,  так и после психоэмоциональной нагруз-
ки,  что  свидетельствует  о  наличии  у  младших школьников  признаков  дезадаптации.  Установлено,  
что  до  урока  длительность  индивидуальной  минуты  у  экстравертов  оказалась  на  1,7  сек.  меньше,  
чем у интровертов. После занятия ДИМ младших школьников уменьшилась – на 3,3 сек. в группе экс-
травертов и на 2,1 сек. у интровертов, что свидетельствует о лучшей адаптации последних к психоэмо-
циональной нагрузке. Различия между группами наблюдения составили 2,9 сек. 

Данные  по  оценке  частоты  сердечных  сокращений  и  частоты  дыхания  у  учащихся  младшего 
школьного возраста с разными типами личности представлены в табл. 2. 

Таблица 2

Оценка частоты сердечных сокращений и частоты дыхания  
у экстравертов и интровертов до и после психоэмоциональной нагрузки, (M±m)

Тип личности ЧСС, уд. в мин. ЧД, в мин.
До нагрузки После нагрузки До нагрузки После нагрузки

Экстраверты 88,3±1,7 84,2±1,4 24,5±0,5 22±0,7**
Интроверты 83,4±1,6* 79,1±1,2* 23,5±0,4 21,5±0,6**
*различия между группами экстравертов и интравертов статистически достоверны (p<0,05)
**различия между исходными и конечными данными статистически достоверны (p<0,05)

Отмечено, что и до и после психоэмоциональной нагрузки частота сердечных сокращений была 
статистически достоверно выше у экстравертов, чем у интровертов – на 4,9 и 5,1 ударов в минуту соот-
ветственно (p<0,05). При этом установлено, что в группе интровертов частота сердечных сокращений 
после урока снизилась в большей степени – на 4,3 уд. в мин. по сравнению с 4,1 уд. в мин. в группе экс-
травертов, что говорит о лучшей адаптации интровертов к психоэмоциональной нагрузке.

Статистически достоверных различий по частоте дыхания между учащимися с разными ти-
пами  личности  исходно  не  зарегистрировано. Однако  в  группе  экстравертов ЧД  до  урока  была  
на 1 дыхательное движение в минуту выше, чем у интровертов. После психоэмоциональной на-
грузки  частота  дыхания  статистически  достоверно  уменьшилась  в  обеих  группах  наблюдения.  
При этом установлено, что у экстравертов она оказалась на 0,5 дыхательных движений в минуту 
больше, чем у интровертов.

Выявлено, что в целом аутогенная тренировка оказывает оптимизирующее действие и повышает 
способность младших школьников к субъективному восприятию времени (см. табл. 3 на с. 36). 
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Таблица 3

Оценка влияния аутогенной тренировки на аутохронометрию,  
ЧСС и ЧД у экстравертов и интровертов до и после психоэмоциональной нагрузки, (M±m)

Тип личности Показатели До аутогенной тренировки После аутогенной тренировки
До нагрузки После нагрузки До нагрузки После нагрузки

Экстраверты
ДИМ, сек. 54,5±1,6 51,2±1,6 58,1±0,7* 56,6±0,8*

ЧСС, уд. в мин. 88,3±1,7 84,2±1,4 79,2±1,1* 74,5±0,6*
ЧД, в мин. 24,5±0,5 22±0,7 23,5±0,4 22±0,6

Интроверты
ДИМ, сек. 56,2±1,3 54,1±1,6 59,6±0,8* 57,8±0,9*

ЧСС, уд. в мин. 83,4±1,6 79,1±1,2 77,2±0,8* 73,5±0,5*
ЧД, в мин. 23,5±0,4 21,5±0,6 22,7±0,7 21,5±1,1

*различия между исходными и конечными данными статистически достоверны (p<0,05)

После проведения аутогенной тренировки по сравнению с первоначальными данными продол-
жительность индивидуальной минуты до урока статистически достоверно увеличилась у экстравертов 
на 3,6 сек., а у интровертов – на 3,4 сек. После учебной нагрузки она также статистически значимо воз-
росла на 5,4 сек. в группе учащихся экстравертов и на 3,7 сек. у интровертов. При этом в обеих груп-
пах наблюдения отмечено приближение длительности индивидуальной минуты к астрономическому 
времени, что позволяет говорить о положительном влиянии аутогенной тренировки на процесс аутох-
ронометрии у младших школьников.

Сравнение аутохронометрии внутри каждой группы наблюдения до и после урока продемонстри-
ровало, что у экстравертов после психоэмоционального напряжения ДИМ уменьшилась на 1,5 сек.,  
в то время как у интровертов на 1,8 сек. Это свидетельствует о том, что у младших школьников-экстра-
вертов аутогенная тренировка оказывала более выраженное влияние на аутохронометрию, что выража-
лось в меньшем недосчитывании времени, вызванном стрессирующим фактором. 

Дополнительно отмечено, что улучшение внутреннего восприятия времени у учащихся после 
проведения аутогенной тренировки сопровождалось статически достоверным снижением частоты 
сердечных сокращений в обеих группах наблюдения. Частота дыхания уменьшалась, но статисти-
чески незначимо. После аутогенной тренировки в группе экстравертов снижение частоты сердеч-
ных сокращений после урока составило 4,7 уд. в мин., а частоты дыхания 1,5 дыхательных дви-
жений в минуту. У интровертов ЧСС уменьшилась на 3,7 уд. в мин., а ЧД – на 1,2 дыхательных 
движений в минуту.

Проведенное исследование позволило сформулировать следующие выводы:
1.  У младших школьников с разными типами личности до психоэмоциональной нагрузки наблю-

дается  укорочение  индивидуальной  минуты  и  степень  снижения  ее  после  нагрузки  увеличивается,  
что свидетельствует об явлениях дезадаптации. В гpyппe экстравертов снижение индивидуальной ми-
нуты более выражено, чем в группе интровертов. Это свидетельствует о лучшей адаптации интровер-
тов к психоэмоциональной нагрузке.

2.  В группе экстравертов снижение частоты сердечных сокращений после психоэмоциональной 
нагрузки менее выражено, чем в гpyппe интровертов, что также свидетельствует о лучшей адаптации 
интровертов.

3.  Аутогенная  тренировка  оказывает  оптимизирующее  действие,  статически  достовер-
но  повышает  способность  к  субъективному  восприятию  времени,  улучшает  работу  сердечно- 
сосудистой и дыхательной систем у младших школьников, в большей степени с экстравертирован-
ным типом личности. 
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