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Регуляторно-адаптивные возможности определяли у 89 студентов с разным самочувствием, активно-
стью, настроением, оцениваемых по шкалам САН, в начале и в конце учебного года. Установлено, что в кон-
це учебного года самочувствие, активность, настроение и индекс регуляторно-адаптивного статуса понижа-
лись. При этом изменения были менее выражены у девушек, нежели у юношей. У девушек выраженность 
динамики зависела от фазы менструального цикла. Меньше изменения самочувствия, активности, настрое-
ния, индекса регуляторно-адаптивных возможностей наблюдались в фолликулиновую фазу менструального 
цикла, чем в лютеиновую.
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The regulatory adaptive abilities were being determined in 89 students with different well-being, activity, 
mood, evaluated via the SAN scales in the beginning and in the end of the school year. It was determined, that in the 
end of the school year the wellbeing, activity, mood and the index of the regulatory-adaptive status were decreasing. 
At the same time the changes were more prominent among the females, rather than among the males. In the females 
the level of dynamics depemded on the day of the menstrual cycle. The changes in the wellbeing, activity, mood 
and the index of the regulatory-adaptive status were less prominent in the folliculine phase of the menstrual cycle, 
rather that in lutein phase.
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Учебный процесс по своей сути пред-
ставляет собой сложную педагогическую 
систему. В связи с этим, осуществляя оцен-
ку его эффективности, необходимо, наря-
ду с определением конечного результата 
обу чения, использовать и другие критерии 
оценки. В частности, одним из наиболее 
важных критериев является показатель вли-
яния учебной нагрузки на функциональное 
состояние организма обучающегося [5].

Для получения необходимой информа-
ции о функциональном состоянии студен-
тов психологии используют методику САН 
(самочувствие, активность, настроение) [2].

Однако данная методика является субъ-
ективной. Поэтому интерес представила 
дополнительная оценка регуляторно-адап-
тивных возможностей студентов в начале 
и в конце учебного года объективным пу-
тем – по индексу регуляторно-адаптивного 
статуса, определяемого по параметрам про-
бы сердечно-дыхательного синхронизма [3]. 

Целью работы явилось изучение влия-
ния учебной годичной нагрузки на регуля-
торно-адаптивные возможности студентов 

с разным самочувствием, активностью, на-
строением, оцениваемых по шкале САН.

Материал и методы исследования
Было обследовано 89 здоровых студентов, юно-

шей и девушек, второго курса. У испытуемых на при-
боре «ВНС-Микро» посредством системы для опреде-
ления сердечно-дыхательного синхронизма у человека 
[4] автоматически осуществляли регистрацию дыха-
ния и электрокардиограммы, проводили пробу сердеч-
но-дыхательного синхронизма с последующим расче-
том параметров сердечно-дыхательного синхронизма: 
диапазона синхронизации, длительности развития 
синхронизации на минимальной границе диапазона 
и индекса регуляторно-адаптивного статуса [3]. Функ-
циональное состояние студентов определяли по мето-
дике САН [1]. Наблюдения выполняли у одних и тех 
же студентов в начале и в конце учебного года. Полу-
ченные данные обрабатывали статистическими мето-
дами прямых и непрямых разностей.

Результаты исследования 
и их обсуждение

В конце учебного года самочувствие сту-
дентов по шкале САН снижалось (табл. 1) 
на 22,2 %, активность – на 23,1 %, настрое-
ние – на 11,2 %.
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Таблица 1

Параметры САН, сердечно-дыхательного синхронизма и индекса 
регуляторно-адаптивного статуса у студентов в начале и в конце учебного года

Параметры Статистические 
показатели

Начало года
n = 89

Конец года
n = 89

Исходная частота сердечных сокращений в минуту  M ± m 
P

84,1 ± 0,1 82,0 ± 0,1 < 0,001

Исходная частота дыхания в минуту  M ± m 
P

19,8 ± 0,1 20,5 ± 0,1
 < 0,001 

Минимальная граница диапазона синхрониза-
ции в кардиореспираторных циклах в минуту

 M ± m 
P

84,9 ± 0,1 82,5 ± 0,5 > 0,001 

Максимальная граница диапазона синхрониза-
ции в кардиореспираторных циклах в минуту

 M ± m 
P

97,8 ± 0,2 92,3 ± 0,3 > 0,001

Диапазон синхронизации в кадиореспиратор-
ных циклах в минуту

 M ± m 
P

12,9 ± 0,1  9,8 ± 0,2 < 0,001

Длительность развития синхронизации на ми-
нимальной границе диапазона в кардиоциклах

 M ± m 
P

14,4 ± 0,1  21,0 ± 0,1
 < 0,001

Индекс регуляторно-адаптивного статуса  M ± m 
P

89,6 ± 0,1  46,6 ± 0,1
 < 0,001

Регуляторно-адаптивные возможности организма Хорошие Удовлетвори-
тельные

Самочувствие в баллах M ± m 
P

5,4 ± 0,1 4,2 ± 0,2
 < 0,001

Активность в баллах M ± m 
P

5,2 ± 0,2 4,0 ± 0,1
 < 0,001

Настроение в баллах M ± m 
P

5,4 ± 0,1 4,8 ± 0,1 
 < 0,001

В то же время индекс регуляторно-
адаптивного статуса уменьшался на 48,0 % 
за счет уменьшения диапазона синхрони-
зации на 24 %. Регуляторно-адаптивные 
возможности уменьшались и с уровня «хо-
рошие» переходили на уровень «удовлет-
ворительные».

У юношей и девушек в начале учебного 
года самочувствие и активность по шкале 
САН достоверно не отличались (P > 0,05).

Индекс регуляторно-адаптивного ста-
туса в начале учебного года у девушек был 
больше, чем у юношей на 64,8 % из-за бо-
лее широкого дипазона синхронизации на 
24,5 % и меньшей длительности развития 
синхронизации на минимальной границе 
диапазона на 24,5 %. 

В начале учебного года регуляторно-
адаптивные возможности у девушек оце-
нивались как «высокие», а у юношей как 
«хорошие».

В конце учебного года самочувствие 
и активность по шкале САН достоверно не 
отличались (P > 0,05). Настроение в бал-
лах у девушек было выше, чем у юношей 
на 15,9 %.

Индекс у девушек превышал индекс 
у юношей на 43,8 %. Диапазон синхрониза-
ции у девушек превышал таковой у юношей 
на 24,0 %. Длительность развития синхро-
низации на минимальной границе диапазо-
на у девушек была меньше, чем у юношей 

на 13,7 %. Однако и у тех, и у других регу-
ляторно-адаптивные возможности расцени-
вались как «удовлетворительные».

У девушек результаты САН, индекс ре-
гуляторно-адаптивного статуса и параме-
тры сердечно-дыхательного синхронизма 
зависели от фазы менструального цикла 
(табл. 2 и 3).

В начале учебного года в фолликулино-
вую фазу менструального цикла самочув-
ствие по шкале САН было больше на 9,4 %, 
активность на 15,7 %, настроение на 12,7 % 
таковых в лютеиновую фазу.

Индекс регуляторно-адаптивного ста-
туса в начале учебного года у девушек 
в фолликулиновую фазу менструального 
цикла был больше индекса в лютеино-
вую на 214,7 % из-за более широкого ди-
пазона синхронизации на 71,3 % и мень-
шей длительности развития синхрониза-
ции на минимальной границе диапазона 
на 45,7 %. 

В начале учебного года регуляторно-
адаптивные возможности девушек в фолли-
кулиновую фазу менструального цикла оце-
нивались как «высокие», а в лютеиновую 
как «хорошие».

В конце учебного года у девушек в фол-
ликулиновую фазу менструального цикла 
самочувствие по шкале САН уменьшалось 
на 13,8 %, активность на 18,6 %, настроение 
на 11,3 %.
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Таблица 2

Параметры САН, сердечно-дыхательного синхронизма и индекса 
регуляторно-адаптивного статуса у девушек в фолликулиновую фазу менструального 

цикла в начале и в конце учебного года

Параметры Статистические 
показатели

Начало года
n = 32

Конец года
n = 32

Исходная частота сердечных сокращений в минуту  M ± m 
P

86,5 ± 0,3 80,9 ± 0,3 < 0,001 

Исходная частота дыхания
в минуту

 M ± m 
P

21,2 ± 0,2 21,4 ± 0,2 > 0,05 

Минимальная граница диапазона синхронизации 
в кардиореспираторных циклах в минуту

 M ± m 
P

86,9 ± 0,4 81,5 ± 0,3 < 0,001 

Максимальная граница диапазона синхрониза-
ции в кардиореспираторных циклах в минуту

 M ± m 
P

104,2 ± 0,4 93,7 ± 0,4 < 0,001

Диапазон синхронизации в кадиореспираторных 
циклах в минуту

 M ± m 
P

17,3 ± 0,1  
12,2 ± 0,2 < 0,001

Длительность развития синхронизации на мини-
мальной границе диапазона в кардиоциклах

M ± m 
P

9,3 ± 0,1  
14,5 ± 0,2 < 0,001

Индекс регуляторно-адаптивного статуса M ± m 
P

186,0 ± 0,1 84,1 ± 0,2 < 0,001

Регуляторно-адаптивные возможности организма Высокие Хорошие
Самочувствие в баллах M ± m 

P
5,8 ± 0,1 5,0 ± 0,1 < 0,001

Активность в баллах M ± m 
P

5,9 ± 0,2 4,8 ± 0,1 < 0,001

Настроение в баллах M ± m 
P

6,2 ± 0,1 5,5 ± 0,1 < 0,001

Таблица 3
Параметры САН, сердечно-дыхательного синхронизма и индекса 

регуляторно-адаптивного статуса у девушек в лютеиновую фазу менструального цикла 
в начале и в конце учебного года

Параметры Статистические 
показатели

Начало года
n = 33

Конец года
n = 33

Исходная частота сердечных сокращений в минуту  M ± m 
P

82,1 ± 0,4 81,4 ± 0,3 > 0,05 

Исходная частота дыхания в минуту  M ± m 
P

19,2 ± 0,2 19,7 ± 0,1 > 0,05 

Минимальная граница диапазона синхронизации 
в кардиореспираторных циклах в минуту

 M ± m 
P

83,3 ± 0,4 83,6 ± 0,4 > 0,05 

Максимальная граница диапазона синхрониза-
ции в кардиореспираторных циклах в минуту

 M ± m 
P

93,4 ± 0,4 90,1 ± 0,4 < 0,001

Диапазон синхронизации в кадиореспираторных 
циклах в минуту

 M ± m 
P

10,1 ± 0,1  6,5 ± 0,1 < 0,001

Длительность развития синхронизации на мини-
мальной границе диапазона в кардиоциклах

 M ± m 
P

17,1 ± 0,1 25,6 ± 0,3 < 0,001

Индекс регуляторно-адаптивного статуса M ± m 
P

59,1 ± 0,1 25,4 ± 0,2 < 0,001

Регуляторно-адаптивные возможности организма Хорошие Удовлетвори-
тельные

Самочувствие в баллах M ± m 
P

5,3 ± 0,1 4,0 ± 0,1 < 0,001

Активность в баллах M ± m 
P

5,1 ± 0,1 3,8 ± 0,1 < 0,001

Настроение в баллах M ± m 
P

5,5 ± 0,1 4,6 ± 0,1 < 0,001
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В конце учебного года у девушек в лю-

теиновую фазу менструального цикла само-
чувствие по шкале САН уменьшалось на 
24,5 %, активность на 24,5 %, настроение на 
16,4 %.

Индекс регуляторно-адаптивного статуса 
в конце учебного года у девушек в лютеино-
вую фазу менструального цикла уменьшал-
ся на 57,1 % из-за уменьшения диапазона 
синхронизации на 35,6 % и увеличения дли-
тельности развития синхронизации на мини-
мальной границе диапазона на 49,7 %. 

В конце учебного года в фолликули-
новую фазу менструального цикла само-
чувствие по шкале САН было больше на 
25,0 %, активность на 26,3 %, настроение на 
19,6 % таковых в лютеиновую фазу.

Индекс регуляторно-адаптивного стату-
са в конце учебного года у девушек в фолли-
кулиновую фазу менструального цикла был 
больше индекса в лютеиновую на 221,1 % 
из-за более широкого дипазона синхрони-
зации на 87,6 % и меньшей длительности 
развития синхронизации на минимальной 
границе диапазона на 43,4 %. 

В конце учебного года регуляторно-
адаптивные возможности девушек в фолли-
кулиновую фазу менструального цикла оце-
нивались как «хорошие», а в лютеиновую 
как «удовлетворительные».

Из полученных результатов видно, что 
у студентов в конце учебного года проис-
ходило уменьшение САН, оцениваемых 
по балльной шкале. Это связано с тем, что 
динамика САН отражает снижение в конце 
учебного года функционального состояния 
организма. На это же указывает отрицатель-
ная динамика регуляторно-адаптивного ста-
туса и параметров сердечно-дыхательного 
синхронизма.

Результаты исследования свидетель-
ствуют о том, что под действием учебной 
нагрузки функциональное состояние юно-
шей понижается сильнее, чем девушек. 

У девушек снижение функционального 
состояния определяется фазой менструаль-

ного цикла. Оно меньше снижается в фол-
ликулиновую фазу, 

Выводы
1. Учебная нагрузка приводит к пониже-

нию САН, регуляторно-адаптивного статуса.
2. Чем меньше САН у студентов, тем 

меньше их регуляторно-адаптивные воз-
можности.

3. У юношей САН на учебную нагрузку 
изменяется сильнее, чем у девушек.

4. У девушек учебная нагрузка вызыва-
ет большее понижение САН в лютеиновую 
фазу, чем в фолликулиновую.
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