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Введение (Introduction)
Занятия физической культурой в различных образова-

тельных организациях рассматриваются как средство разно
стороннего развития обучающихся. Очевидно, что перво-
очередными задачами являются следующие: укрепление 
здоровья, физическая подготовка, приобретение двигатель-
ного опыта. Но не менее важны задачи личностного, психо
физиологического развития, нормализации психоэмоцио-
нального состояния занимающихся и т. п.

Положительное влияние физических упражнений на 
организм человека многократно доказано. Есть исследо-
вания, характеризующие средства и методы развития кон-
кретных физических качеств (сила, быстрота, выносливость 
и др.), личностных характеристик (коммуникативных, воле-
вых качеств, умений работать в команде и т. п.). Психофи-
зиологические свойства личности в контексте занятий физи-
ческой культурой рассматриваются значительно реже [1; 2], 
в то время как они во многом определяют поведение чело-
века, его реакцию на стрессовые ситуации, выбор стиля 
деятельности и коммуникации. Если говорить о практике 
физического воспитания, то, как правило, подобные зада-
чи решаются лишь косвенно, в ожидании положительного 
эффекта занятий на человека в целом.

Считаем, что использование разнообразных методик 
оценки эффективности тех или иных физических упражне-
ний не только для физической подготовки, но и для развития 
различных психофизиологических характеристик и качеств 
личности позволит более точно отбирать средства и каче
ственно планировать содержание физкультурных занятий.

Целью данного исследования является попытка выявить 
взаимосвязь субъективного восприятия человеком времени 
и занятий физическими упражнениями. Если взаимосвязь 
будет обнаружена, то можно рекомендовать соответствую-
щую методику для отбора содержания и оценки эффектив-
ности физкультурных занятий.

Методы (Methods)
В ходе исследования применялись теоретические мето-

ды (анализ, обобщение данных литературы, системати-
зация полученной информации). Изучение спортивной 
и научно-педагогической литературы дало возможность 
проанализировать результаты исследований влияния заня-
тий физическими упражнениями на организм занимающих-
ся, выявить пробелы, сформулировать проблему исследо-
вания. Научно-психологическая литература изучена с целью 
уточнения понятия «субъективное восприятие времени», 
факторов, влияющих на индивидуальную оценку времени, 
и рассмотрения возможности применения данного показа-
теля для выбора средств физической культуры.

Для проведения тестирования использовалась мето-
дика «Индивидуальная минута» [3, с. 63]. Достоверность 
полученных результатов определялась с помощью стати
стических методов.

Литературный обзор (Literature Review)
Время является одним из главных ресурсов человека. 

От того, как он расходует этот ресурс, чем наполняет каж-
дый временной период, зависит качество жизни. В то же 

время субъективное восприятие человеком времени может 
характеризовать его психофизиологическое состояние.

Категория «время» активно обсуждается в рамках фило-
софских, медико-биологических, психологических иссле-
дований. Направления этих исследований, безусловно, 
различны. В психологии время — это индивидуально-пси-
хологический феномен, который связан с точностью субъ-
ективной оценки длительности времени. Рассматривается 
проблема соотношения «субъективного», воспринимаемого 
человеком, и «объективного», астрономического времени. 
Если длительность какого-то отрезка времени (секунды, 
минуты) в объективном пространстве является величиной 
постоянной, то в субъективном мире отдельной личности 
эта величина переменная и может не совпадать с метри-
ческим интервалом. Для человека время может ускоряться 
или замедляться, останавливаться и пр. [4].

Авторы подчеркивают, что субъективное время — край-
не сложное для изучения явление, поскольку зависит от 
большого количества внешних и внутренних факторов. 
Наиболее часто называют:

– возраст, пол;
– конкретное психоэмоциональное состояние;
– текущее физическое состояние, состояние здоровья;
– время суток, событийное наполнение;
– вид деятельности и наличие опыта этой деятель-

ности;
– индивидуальные особенности (доминирующий анали-

затор, интеллект, внимание, память и т. д.);
– длительность временных интервалов и др. [3; 4; 5].
Для эмпирических психолого-педагогических иссле-

дований проблема соотношения астрономического и пси-
хологического времени интересна тем, что расхождение 
в результатах симптоматично, т. е. позволяет оценить 
психологическое состояние человека. Полученная оценка 
может быть как хорошим диагностическим материалом для 
выбора способа психолого-педагогического воздействия, 
так и дополнительным критерием эффективности прове-
денной работы.

По различным характеристикам точности субъективного 
восприятия времени можно оценивать темперамент, особен-
ности интеллекта или нервной системы и т. д. Есть исследо-
вания взаимосвязи физиологических факторов (дыхатель-
ный ритм, частота сердечных сокращений) с восприятием 
времени. По работе «внутренних часов» можно судить об 
активности протекания физиологических процессов в орга-
низме. Во многих исследованиях результаты субъективного 
восприятия и оценки времени связывают с уровнем ситуа-
тивной и личностной тревожности.

Являясь хорошим маркером психофизиологического 
состояния человека, субъективная оценка времени приме-
нима в различных областях науки и практики. Например, 
Р. С. Лучистая подчеркивает особую необходимость исполь-
зовать этот показатель в практике социальной сферы, сфе-
ры коммуникации [4]. Ю. А. Чилигина применяла этот кри-
терий в образовательной практике при оценке реакции 
организма студентов на экзаменационный стресс [6]. Прибе-
гают к оценке субъективного времени и в спорте. Я. В. Бул-
гакова и соавторы разработали типологию субъективных 
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временных шкал для оценки переносимости нагрузки спортс
менами [7]. В исследовании А. И. Тихомирова установлена 
зависимость биомеханики вида спорта и оперативного чув
ства времени у спортсменов [8]. Ю. В. Корягина, С. В. Нопин 
выявили особенности восприятия времени у спортсменов 
различных видов спорта [9]. Анализ этих исследований поз-
воляет отметить, что восприятие времени является важным 
показателем подготовленности спортсменов и изучается как 
одна из характеристик, влияющих на спортивный результат. 
В то же время установлено, что в различных видах спорта 
восприятие спортсменами времени находится на разном 
уровне. Следовательно, используя определенные физи-
ческие упражнения, возможно изменять точность воспри-
ятия времени.

Теоретический анализ позволил сделать ряд обобщений:
– субъективное восприятие человеком времени является 

показателем, позволяющим оценить текущее психофизиоло-
гическое состояние человека. Контроль за субъективным вре-
менем может обеспечить более точное планирование педаго-
гического воздействия или оценку его эффективности;

– восприятие времени не стабильно и зависит от многих 
факторов. Можем предположить, что физические упражне-
ния также являются одним из факторов, влияющих на вос-
приятие времени;

– выбирая определенные средства физической культу-
ры можно корректировать психофизиологическое состояние 
занимающихся, а фиксация изменений субъективного вре-
мени позволит оценить эффективность воздействия.

Одним из методов психофизиологической диагностики 
восприятия времени является методика «Индивидуальная 
минута».

Результаты данного теста исследователи, как правило, 
связывают с тревожностью. Это свойство человека, кото-
рое характеризуется повышенным уровнем беспокойства, 
тревоги, страха в ответ на какую-то конкретную стрессовую 
ситуацию (ситуативная тревожность) или постоянно (лич-
ностная тревожность).

Выбор нами данной характеристики не случаен. Иссле-
дование проводилось со студентами вуза. Установлено, что 
в студенческом возрасте тревожность проявляется доволь-
но сильно, и за годы обучения ее уровень возрастает [10]. 
Полагаем, что целенаправленное использование физических 
упражнений может помочь в снижении уровня тревожности 
студентов, улучшении их психоэмоционального состояния.

Методика «Индивидуальная минута» проста и ее легко 
реализовать во время выполнения физических упражнений. 
Она заключается в том, что испытуемые самостоятельно 
(по своим ощущениям) пытаются определить интервал вре-
мени, равный 1 мин. Для фиксации результата использует-
ся секундомер. Оценивается точность субъективной оценки 
(совпадение с астрономической минутой). Если субъектив-
ный интервал больше реального, говорится о том, что испы-
туемый склонен «ускорять» астрономическое время. Если 
меньше — «замедлять». Считается, что чем больше иска-
жение восприятия времени, тем вероятнее, что человек 
находится в кризисном, тревожном состоянии.

Несмотря на то что время можно довольно точно зафикси-
ровать с помощью секундомера, есть некоторые расхождения 

в оценивании результатов тестирования. Однако они не про-
тиворечивы в интерпретации и лишь незначительно различа-
ются в числовом выражении уровней. Воспользуемся таким 
вариантом оценки результатов теста: 65–70 с. — адекват-
ная, спокойная реакция; 55–64 с. — легкое состояние тревоги;  
45–54 с. — умеренная тревожность; менее 45 с. — выражен-
ный уровень тревоги; менее 35 с. — сильная тревожность.

Можно увидеть: если человек находится в спокойном, 
уравновешенном состоянии, его минута по длительности 
превосходит астрономическую. С повышением уровня тре-
вожности субъективная минута укорачивается. Причинами 
этого могут быть низкий уровень мотивации, плохое настро-
ение, усталость, утомление и др. Авторы также указывают, 
что если получен результат более 70 с., то можно предполо-
жить у испытуемого слишком расслабленное или утомлен-
ное состояние, но возможна и погрешность, вызванная боль-
шим желанием получить хороший результат, поэтому она не 
может характеризовать уровень тревожности. Отнесем такие 
результаты в группу — неопределенные.

По этим критериям, аналогично уровням тревожности, 
некоторые авторы оценивают адаптацию к условиям внеш-
ней среды, готовность к физическим и психическим нагрузкам 
или переутомление, плохую переносимость нагрузки [11].

Результаты и обсуждение (Results and Discussion)
Данную методику мы апробировали на занятиях физи-

ческой культурой в Омском государственном педагогическом 
университете. В исследовании приняли участие 94 человека 
(преимущественно девушки 18–20 лет). Измерения прово-
дились в покое в начале и в конце учебного занятия, а так-
же во время выполнения нескольких упражнений. В целом 
занятие проходило в обычном режиме, нацелено на общую 
физическую подготовку, интенсивность занятия — средняя. 
Для измерения выбраны четыре общеразвивающих упраж-
нения, которые различаются по характеру и интенсивности 
выполняемой нагрузки и оказывают разное воздействие на 
организм занимающихся:

– «наклон» — наклон в положении сидя, ноги врозь — 
статическая нагрузка низкой интенсивности;

– «бег» — равномерный пятиминутный бег — динами-
ческая нагрузка низкой и средней интенсивности;

– «планка» — упор лежа на согнутых руках — статичес-
кая нагрузка высокой интенсивности;

– «прыжки» — прыжки со скакалкой — динамическая 
нагрузка высокой интенсивности.

Измерение в упражнении «бег» проводилось произволь-
но, в любой момент выполнения передвижения, длитель-
ность выполнения остальных трех упражнений совпадала 
с длительностью индивидуальной минуты.

Анализ результатов измерений условно отвечает нам 
на два вопроса:

1. Происходит ли изменение длительности индивидуаль-
ной минуты в процессе занятий физической культурой?

2. Изменяется ли субъективное восприятие времени при 
выполнении упражнений разной интенсивности?

Для ответа на 1-й вопрос приведем данные, полученные 
студентами в состоянии покоя в начале и в конце занятия 
(табл. 1).
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Таблица 1
Результаты теста «Индивидуальная минута»  

до и после учебного занятия, человек / %

Уровни тревожности
Результат

Начало занятия Конец занятия
Адекватная реакция 11 / 11,7 20 / 21,3
Легкая тревожность 42 / 44,7 44 / 46,8
Умеренная тревожность 21 / 22,3 18 / 19,1
Сильная тревожность 8 / 8,5 0 / 0
Неопределенный уровень 12 / 12,8 12 / 12,8

На учебное занятие лишь 11 студентов пришли с адек-
ватной реакцией на внешние обстоятельства, а именно 
с хорошей готовностью к физической и психологической 
нагрузке. У 42 студентов отмечается легкая тревожность. 
Известно, что слабый уровень тревожности допустим, он 
помогает быстрее мобилизоваться в ответ на какое-либо 
воздействие, позволяет эффективно приспосабливаться 
к действительности. Однако для таких студентов требует-
ся большее внимание к выбору объема и интенсивности 
нагрузки, форм проведения занятия, чтобы не усугубить 
ситуацию. Умеренная и сильная тревожность отмечается 
у 21 и 8 студентов соответственно. О состоянии 12 студен-
тов по данному тесту трудно сделать вывод: является ли 
этот результат (более 70 с.) следствием расслабленности, 
утомления или чрезмерного усердия.

В конце занятия увеличилось количество студентов 
с адекватной реакцией на ситуацию, немного в лучшую сто-
рону изменилось соотношение студентов с легкой и уме-
ренной степенью тревоги, не осталось студентов, испыты-
вающих сильную тревогу. Сохранилось число студентов, 
показавших чрезмерно высокий результат (12 человек). 
Полагаем, что улучшение результатов свидетельствует 
о хорошей переносимости студентами предлагаемой на 
занятии нагрузки и положительном влиянии физических 
упражнений на их психофизиологическое состояние.

К сожалению, результаты оказались статистически незна-
чимыми. Предполагаем, что причиной такого нестабильного 
результата может быть то, что на занятии не ставилась зада-
ча обеспечить снижение уровня ситуативной тревожности.  
Не применялся специально подобранный для этого комплекс 
упражнений, не использовались более подходящие для реше-
ния данной задачи методы (игровой, соревновательный), 
вспомогательные средства (музыкальное сопровождение). 
Наоборот, необходимость проведения тестирования приве-
ла к более четкой организации занятия и несколько повысила 
напряженность. Тем не менее считаем, что тенденцию к по-
зитивному изменению уровня тревожности на занятии физи-
ческой культурой отметить можем.

Для анализа эффективности определенного вида 
нагрузки приведем данные, полученные во время выпол-
нения отдельных упражнений (табл. 2).

Можно отметить, что уровень тревожности изменяется 
при выполнении разных упражнений. Заметное повышение 
уровня тревожности происходит при выполнении прыжков 
со скакалкой: количество студентов в состоянии умеренной 

тревожности повысилось до 62,8 % и сильной — до 10,6 %. 
Это самое интенсивное из предлагаемых упражнение, тре-
бующее высокой концентрации, согласованности движе-
ний руками и ногами, взаимодействия с предметом. При 
выполнении этого упражнения можно запнуться или больно 
удариться. К сожалению, многие студенты слабо владеют 
прыжковой техникой.

В меньшей степени, но некоторое повышение уровня 
тревожности наступает при выполнении «планки» (30,9 % 
студентов с умеренной тревогой), и снижается количество 
студентов, чья индивидуальная минута длилась больше 
70 с. Наиболее благоприятные результаты показаны при 
выполнении упражнения на растяжение («наклон»). Даже 
существенное увеличение студентов, зафиксировавших вре-
мя более 70 с., скорее, свидетельствует о том, что им уда-
лось расслабиться при выполнении данного упражнения.

Мы распределили предлагаемые задания по интен-
сивности от более низкой к более высокой: 1) состояние 
покоя/расслабления; 2) «наклон»; 3) «бег»; 4) «планка»; 
5) «прыжки». Вычислили средний по всей группе студен-
тов результат по каждому тесту (m + σ, где m — это сред-
нее арифметическое значение, а σ — среднеквадратичес-
кое отклонение в секундах): «расслабление» — 61,2 + 11; 
«наклон» — 65,6 + 11,5; «бег» — 59,8 + 9,5; «планка» — 
58,3 + 8,9; «прыжки» — 49,7 + 9,1.

При сопоставлении значений получено подтверждение 
наличия сильной корреляции между рассматриваемыми 
показателями (Кк Пирсона = –0,8133). Иными словами, уста-
новлена сильная отрицательная взаимосвязь между уров-
нем сложности задания и точностью восприятия времени: 
с повышением интенсивности упражнений длительность 
индивидуальной минуты уменьшается, значит, уровень тре-
вожности повышается.

Также студентам было предложено оценить уровень 
трудности заданий по субъективным ощущениям. Ведь 
действительно, человеку с плохой гибкостью, скорее, труд-
но будет выполнять наклон, а кому-то больше не нравится 
бегать. Возможно, это тоже является фактором, влияющим 
на восприятие времени. Ожидаемо первым, наиболее лег-
ким оказалось состояние покоя, расслабления, хотя три сту-
дента поставили данное упражнение на 2-й уровень. Пред-
положим, что они по какой-то причине не могли полностью 

Таблица 2
Результаты теста «Индивидуальная минута» 

при выполнении физических упражнений  
разной интенсивности, %

Уровни тревожности

Результат

Бе
г 

На
кл

он
 

Пр
ы

жк
и 

Пл
ан

ка

Адекватная реакция 8,5 11,7 3,2 11,7
Легкая тревожность 53,2 51,1 22,3 50
Умеренная тревожность 26,6 11,7 62,8 30,9
Сильная тревожность 1,1 0 10,6 1,1
Неопределенный уровень 10,6 25,5 1,1 6,3
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расслабиться — это вызвало у них трудность. Как самое 
трудное большая часть студентов отметила упражнение 
«планка». Это упражнение статическое, его интенсивность 
ниже динамических движений, зато требует проявления 
силовых качеств. Далее по уровню трудности выделены 
прыжки со скакалкой, затем упражнение «наклон». Для 
большей части студентов равномерный пятиминутный бег 
оказался наиболее легким упражнением.

Взаимосвязь между субъективной оценкой студентами 
трудности выполнения упражнения с точностью восприятия 
времени в процессе его выполнения выявлена, но корреля-
ция слабая (Кк Пирсона = –0,4321).

Заключение (Conclusion)
Для оценки эффективности учебных занятий по физи-

ческой культуре в образовательных организациях преиму-
щественно используются двигательные тесты. Считаем, 
этого недостаточно, чтобы оценить всесторонний эффект. 
Полагаем, что тест «Индивидуальная минута» может быть 
дополнительным диагностическим инструментом для оцен-
ки эффективности физкультурных занятий в развитии психо
физиологических характеристик человека. Он прост в ис-
пользовании, позволяет оперативно проконтролировать 
уровень тревожности при выполнении различных упражне-
ний, дает возможность внести коррективы и зафиксировать 
итоговый эффект.

В ходе проведенного исследования не получено досто-
верного результата, однако выявлена тенденция к более 
точному субъективному восприятию времени и снижению 
уровня ситуативной тревожности у студентов на занятиях 
физической культурой. Считаем, что результат мог быть 
лучше в случае целенаправленного подбора упражнений.

С помощью теста «Индивидуальная минута» получена 
информация относительно переносимости занимающими-
ся разных видов нагрузки, их психологического состояния 
при выполнении упражнений. Это позволит планировать 
содержание занятий и отбирать физические упражнения, 
направленные на решение разных задач психофизической 
подготовки занимающихся. В качестве критерия отбора учи-
тывается интенсивность физических упражнений.

Если одной из задач занятия (или части занятия) являет-
ся снижение уровня тревожности, нормализация психоэмо-
ционального состояния занимающихся, то рекомендуются 
упражнения низкой и средней интенсивности. Это могут 
быть динамические циклические упражнения (равномерный 
бег) или статические (упражнения на растяжение, увеличе-
ние подвижности в суставах).

Если востребован тренирующий эффект, развитие спо-
собности противостоять внешним факторам, сохранять адек-
ватную реакцию на стрессовые ситуации, то можно использо-
вать непродолжительные динамические высокоинтенсивные 
упражнения, упражнения с предметами, возможно менее зна-
комые занимающимся, требующие координации действий 
и большой концентрации внимания, а также статические 
упражнения, упражнения «до отказа», требующие максималь-
ного проявления физических и волевых качеств.

Безусловно, субъективная оценка времени не может 
являться основным критерием эффективности физкуль-
турных занятий. Однако чем большее количество подоб-
ных маркеров будет в арсенале педагога, чем больше будет 
накоплено эмпирического материала относительно эффек-
тивности тех или иных средств для решения частных задач 
занятия, тем более эффективным будет процесс физическо-
го воспитания подрастающего поколения в целом.
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