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Аннотация: 
Цель проведенного исследования состояла в оценке динамики психического состояния детей младшего 
школьного возраста под влиянием физической активности высокой и средней интенсивности. В иссле-
довании, которое проходило c января по март 2011 г., приняли участие 82 школьника (9,7±0.7 лет). В ре-
зультате исследования не было выявлено взаимосвязи между интенсивностью физических упражнений 
и показателями психического состояния детей. Была обнаружена негативная прямая корреляция между 
интенсивностью физической активности, депрессией и тревогой между экспериментальными группами 
и положительная взаимосвязь с показателем привлекательности тела. Тесты оценки психического со-
стояния показали от среднего до высокого коэффициента надежности в русскоязычной версии опро-
сников, варьирующихся от 0,59 до 0,68 (N=34, p<0,01).
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Abstract:
Th e aim of the conducted experiment was in the assessment dynamics of psychological well-being of 
primary school children in the intervention of a high and moderate intensity. In the experiment took part 82 
schoolchildren (9.7±0.7 years) from January to March, 2011. No relationships were found between intensity 
of activity and variables of psychological well-being of children as the result of the experiment. Th e negative 
correlation was found between intensity of physical activity, depression and anxiety in experimental groups and 
positive correlation for body attractiveness. Psychological well-being inventories have shown from moderate 
to high reliability coeffi  cients in Russian version of inventories ranging from 0.59 to 0.68 (N=34, p< 0.01). 
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ВВЕДЕНИЕ
Механизмы ассоциации физических упраж-
нений и психического состояния людей явля-
ются общеизвестными [1,2,4]. Однако суще-
ствующие исследования имеют расхождения в 
методах и организации исследования с малой 
выборкой участников, некорректной оценкой 
субъективного психического самочувствия за-
нимающихся и необъективно оцененным объ-
емом физической активности [1]. Кроме того, 
недостаточно изучено влияние физической 

нагрузки различной интенсивности на психи-
ческое состояние занимающихся [1]. Большое 
количество исследований в данной области 
основано на срезовых данных или недолго-
срочных экспериментальных программах ис-
следования, что не позволяет сделать выводы 
о влиянии тех или иных видов упражнений, 
а также характера интенсивности на измене-
ние психического состояния детей или взрос-
лых [1,8]. Исследование ранних отклонений 
в психическом поведении детей приобретает 
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особую значимость, так как вовремя не диа-
гностированные изменения в психическом по-
ведении детей являются результатом сложных 
клинических форм депрессии и суицидальных 
синдромов во взрослом возрасте [2].
Интенсивность физических упражнений в ис-
следованиях многих авторов [1,4] коррелирует 
с показателями психического самочувствия. 
В частности, физическая активность снижа-
ет признаки депрессии (ES от -0.15 to – 0.66) 
и тревожности у детей (ES от 0.12 to 0.41), а 
также способствует улучшению психической 
самооценки и самовосприятия (ES от 0.12 to 
0.41) [1,4]. В исследовании Biddle (2011) при-
ведены данные экспериментальных исследова-
ний, в которых были обнаружены наибольшие 
эффекты от упражнений высокой интенсив-
ности, выраженные в снижении депрессии у 
занимающихся [Laruen et al., 2006 в 1], а также 
эффективность упражнений умеренной (или 
средней) интенсивности для снижения тре-
вожности в результате программ физических 
упражнений [Petruzello et al., 1991 в 1]. Наибо-
лее сильные корреляции между физической 
активностью и психическим состоянием зани-
мающихся были обнаружены в исследованиях 
с применением объективных методов оценки 
физической активности – акселерометров, пе-
дометров и других датчиков [4,8].
Для оценки психического самочувствия значи-
тельное количество исследователей применяет 
адаптированные к детской популяции субъ-
ективные методы оценки, такие как детский 
опросник уровня тревоги Спилбергера (1973) 
[Speilberger, C., 1973 в 4], детский опросник 
уровня депрессии Бека (1977) [Kovacs, M., Beck, 
A.,1977 в 4] и опросник физического самовос-
приятия для детей и подростков [Whitehead, J.R., 
1995 в 4]. Опросники в различных исследова-
ниях показали уровень надежности от высокого 
до среднего [2,3,4]. Выявляется необходимость 
проведения дополнительных исследований для 
установления взаимоотношений между харак-
тером физической активности и психическим 
состоянием детей с применением объективных 
методов оценки количества физических упраж-
нений и их интенсивности.
ЦЕЛЬ ИСЛЕДОВАНИЯ состояла в оцен-
ке динамики психического состояния детей 

младшего школьного возраста под влиянием 
физической активности высокой и средней 
интенсивности.
МАТЕРИАЛЫ 
И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ
Сбор данных эксперимента осуществлялся за 
неделю до начала эксперимента, а также в пе-
риод между четвертой и пятой неделями экс-
периментальной программы и через неделю 
после окончания эксперимента. Методы ис-
следования включали:
1. Определение возраста (лет), пола и антропо-
метрических параметров: массы тела (кг), роста 
(м) и индекса массы тела (ИМТ, кг∙м-2 ).
2. Оценку психического состояния при помо-
щи детского опросника уровня депрессии Бека 
(1977), детского опросника уровня тревоги 
Спилбергера (1973) и опросника физического 
самовосприятия Уайтхид (1995) [4].
3. Оценку физической активности при по-
мощи одноосных акселерометров (ActiGraph 
GT1M, ActiGraph, Pensacola, Florida, USA), 
основанных на регистрации движений каждые 
2 сек. Данные собирались в течение 7-дневного 
цикла с перерывом на сон и водные процеду-
ры. Критерием неношения являлось отсутствие 
показаний в течение промежутка времени 60 
минут (движ./мин). Уровни интенсивности ак-
селерометров были оценены при помощи кон-
вертации ежеминутных интервалов движения в 
МЕ. Классификация порогов активности про-
изводилась по Стоун с соавторами (2009), при 
которой умеренная интенсивность физических 
упражнений находилась в пределах от 2581 до 
6130 движ./мин, высокая интенсивность – бо-
лее 6130 движ./мин. Применение одноосных 
акселерометров ActiGraph показало хорошую 
надежность и точность c обнаруженными ко-
эффициентами надежности (R) от 0,53 до 0,78 
[9]. Анализ данных акселерометров произво-
дился на программном обеспечении ActiGraph 
Analysis 1,0, Exeter, U.K. Расчет конвертации 
производился доктором Aнн Ровландс (Уни-
верситет Экзетер, Великобритания).
4. Статистическая обработка данных произво-
дилась с применением компьютерной програм-
мы для обработки статистических данных SPSS 
(версия 17.0; SPSS Inc., Chicago, IL, USA). Полу-
ченные в результате исследования данные счи-
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тались статистически значимыми при p <0.05. 
Для выявления надежности опросников был 
применен тест ранговой корреляции Спирмэна, 
где наличие сильных корреляций между резуль-
татами теста доказывало его надежность.
Для проведения эксперимента 82 участника (32 
мальчика, 50 девочек; 9,7±0,7 лет) из трех на-
чальных школ Англии были распределены ме-
тодом случайного распределения на группы вы-
сокой (n=24) и средней интенсивности (n=29), 
а также контрольную группу (n=29). Группы 
средней и высокой интенсивности приняли 
участие в 8-недельной программе занятий, со-
стоящей из подвижных игр без инвентаря, про-
водимых 3 раза в неделю в течение 15 минут 
для группы высокой интенсивности и в течение 
30 минут для группы средней интенсивности. 
Контрольная группа не принимала участие в 
программе физической активности. Для всех 
трех групп была проведена презентация о здо-
ровом образе жизни. Занятия для групп высо-
кой и средней интенсивности были сопостав-
лены по уровню энергозатрат на протяжении 
каждого занятия, а не по времени занятий в 
каждой группе с целью соотношения получен-
ных в итоге статистически значимых различий 
между группами, которые можно будет ассоци-
ировать с интенсивностью упражнений в груп-
пах, нежели с затраченной энергией на заняти-
ях. Таким образом, участники группы высокой 
интенсивности занимались по 15 минут в день 
при уровне энергозатрат 6-8 МЕТ (метаболиче-
ский эквивалент, 1 МЕТ = 3,5 мл кислорода\кг 
веса тела\мин), в то время как группа средней 
интенсивности занималась по 30 минут в день 
при уровне энергозатрат 3-4 МЕТ. Калькуля-
ция энергетической стоимости упражнений и 
продолжительности занятий в каждой группе 
была основана на расчетах доктора Анн Ров-
ландс (Университет Экзетер, Великобритания). 
Координировала данный проект Лиза Фил-
липс [5]. Эксперимент состоял из проведения 
подвижных игр без применения оборудования 
на школьных площадках экспериментальных 
групп. Игры средней интенсивности были 
основаны на включении ходьбы, раскачивания, 
кручения и других форм движений, отнесен-
ных к средней интенсивности, в то время как в 
группе высокой интенсивности игры включали 

прыжки, подпрыгивания, бег, быстрое раскачи-
вание и другие формы движений, отнесённых к 
высокой интенсивности. В предыдущих иссле-
дованиях данные опросники показали от сред-
него до высокого коэффициент надежности: 
от 0,74 до 0,89 для детского опросника уровня 
депрессии Бека (1977), 0,65 до 0,81 для детского 
опросника уровня тревоги Спилбергера (1973), 
от 0.77 до 0.91 для опросника физического са-
мовосприятия Уайтхид (1995) [4].
РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
На начало эксперимента участ   ники эксперимен-
тальных групп не имели ст атистически значимых 
отличий в показателях возраста и антропометри-
ческих данных (таблица 1).
Групповой анализ данных, проведенный с 
целью определения влияния активности раз-
личной интенсивности на психическое со-
стояние детей при помощи 2-факторной 
модели ANOVA не выявил статистически зна-
чимых изменений между экспериментальны-
ми группами по показателю депрессии (F2,58 

= 0,31, p>0.05; R2=0,11), личностной трево-
ги (F2,59=0,04, p>0,05, R2= 0,001), глобальной 
самооценки (F2,56=0,43, p>0,05, R2 = 0,015), 
физической самооценки (F2,57=1,28, p>0,05, 
R2=0,043), привлекательности тела (F2,56=2,94, 
p>0,05, R2=0,095), спортивной состязатель-
ности (F2,57 = 0,59, p>0,05, R2= 0,018), физи-
ческой формы (F2,57 = 0,83, p>0,05, R2= 0,03) 
и физической силы (F2,57 = 0,40, p>0,05, R2= 
0,01). Таким образом, эффект влияния физи-
ческой активности высокой или средней ин-
тенсивности на психическое состояние детей 
9-11 лет не был зарегистрирован (таблица 2).
Были обнаружены статистически значимые 
межгрупповые изменения во времени в пока-
зателях депрессии (Wilks Lambda =0,74, F2,57 = 
10,01, p<0,05, R2= 0,26), личностной тревоги 
(Wilks Lambda =0,88, F2,58 = 4,02, p<0,05, R2 = 
0,12) и привлекательности тела (Wilks Lambda 
= 0,79, F2,55=7,42, p<0,05, R2 = 0,21) между экс-
периментальными группами.
Анализ количества физической активности 
не показал заявленные в условии проведения 
эксперимента необходимые 30 минут средней 
интенсивности подвижных игр в эксперимен-
тальных выборках, регистрируемые акселеро-
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Таблица 1 - Данные групп до начала эксперимента
Характеристики Группа высокой интенсивности

(n=25)
Группа средней интенсивности

(n=29)
Контрольная группа 

(n=28)
M SD M SD M SD

Возраст (лет) 9,9 0,7 9,9 0,8 9,5 0,6
Рост (м) 1,4 0,7 1,4 0,1 1,4 0,1

Масса тела (кг) 36,7 5,9 37,9 8,0 34,5 5,5
ИМТ (кг/м2) 18,3 2,3 18,6 2,5 17,9 2,2

Примечания: M – среднее арифметическое, SD – стандартное отклонение;
* значительные различия при p<0,05; Данные мальчиков и девочек объединены

Таблица 2 - Показатели психического состояния экспериментальных групп

Параметры

Группа высокой  интенсивности 
(n=25)

Группа среднейинтенсивности
(n=29)

Контрольная группа
(n=28)

M SD M SD M SD
До эксперимента

Депрессия** 7,3 4,9 8,5 5,8 8,0 6,0
Личностная тревога** 30,8 6,9 31,5 7,9 31,2 7,2
Самооценка (г) а 20,3 2,7 19,6 3,3 19,6 4,1
Самооценка (ф) b 18,3 2,6 18,1 3,7 17,3 3,8
Тело c 17,4 2,9 17,0 4,3 14,7 4,3
Сила (физич.) d 16,0 3,0 16,6 3,8 16,0 3,5
Форма (физич.) e 18,0 3,5 18,9 3,3 17,9 4,5
Спорт f 17,6 3,6 18,3 4,3 17,9 3,7

В середине эксперимента
Депрессия** 13,3 27,3 7,6 6,5 6,8 6,0
Личностная
тревога ** 30,3 7,2 32,0 9,1 29,7 7,4

Самооценка (г) а 21,2 2,5 20,3 3,6 20,0 3,2
Самооценка (ф) b 18,6 2,8 18,6 3,3 17,4 2,9
Тело c ** 17,9 2,6 16,8 3,4 15,3 4,3
Сила (физич.) d 16,3 4,2 16,6 4,0 16,4 3,9
Форма (физич.) e 19,1 3,3 18,7 4,4 17,7 2,8
Спорт f 18,6 4,0 19,2 3,4 17,9 3,4

После эксперимента
Депрессия** 5,6 4,9 5,7 5,0 6,2 6,5
Личностная тревога ** 30,1 6,7 26,8 8,2 28,3 7,2

Самооценка (г) а 20,7 3,6 19,7 5,1 19,5 2,8

Самооценка (ф) b 18,8 3,8 19,3 3,8 17,6 2,9
Тело c ** 19,0 3,3 17,8 3,7 16,6 3,6
Сила (физич.) d 16,5 4,1 17,5 4,8 16,6 2,6
Форма (физич.) e 17,8 4,3 19,4 3,7 17,7 3,8
Спорт f 19,3 3,1 19,0 4,8 17,9 3,4

Примечания: a – глобальная самооценка, b – физическая самооценка, c – привлекательность тела, d – физиче-
ская сила, e – физическая форма, f – спортивная состязательность; M, среднее арифметическое; SD, стандартное 
отклонение; ** значительные временные изменения при p<0,05

Таблица 3 – Среднее значение времени физической активности легкой (мин), средней (мин) и высокой интен-
сивности (мин) между экспериментальными группами в дни проведения занятий и в дни отдыха
Группа Дни занятий Дни отдыха

N M SD N M SD
Легкая интенсивность (мин)

Высокой 
инт-ти

16 4,5* 1,1 16 1,3* 0,7

Средней
инт-ти

19 8,3* 3,4 19 6,7* 2,3

Средняя интенсивность (мин)
Высокой 
инт-ти

16 1,7* 0,5 16 0,1* 0,1

Средней
инт-ти

19 2,9* 1,6 19 1,3* 0,6

Высокая интенсивность (мин)
Высокой 
инт-ти

16 2,0* 0,8 16 0,0* 0,1

Средней
инт-ти

19 2,4* 1,9 19 1,0* 0,7

Примечания: M – среднее арифметическое, SD – стандартное отклонение, N – кол-во участников, * значительные 
групповые различия при p<0,05
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метрами GT1M (таблица 3), в то время как в 
группе высокой интенсивности среднее вре-
мя выполнения движений высокой интенсив-
ности соответствовало (M=16, SD=2,0) при 
минимальных 15 минутах активности, уста-
новленных в условиях данного эксперимента 
для группы высокой интенсивности занятий 
подвижными играми.
Общее усредненное количество общей фи-
зической активности от средней до высокой 
интенсивности (MVPA, мин) во время дней 
отдыха было значительно выше для группы 
средней интенсивности экспериментальной 
программы (M = 2,3, SD = 1,1) по сравнению 
с таковым для группы высокой интенсивно-
сти экспериментальной программы (M = 0,1, 
SD = 0,1, p<0,05) (рисунок 1).
Последующее экспериментальное тестирова-
ние надежности примененных в исследовании 
опросников, переведенных с английского язы-
ка на русский, было проведено в ноябре 2014 
года на базе государственной гимназии № 6 г. 
Казань (N=34; 8,91±0,38 лет). Анкетирование 
по переведенным опросникам показало от 
среднего до умеренного коэффициента на-
дежности опросников от 0,59 до 0,62 [7].

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Проведенное исследование с детьми млад-
шего школьного возраста, направленное на 
выявление надежности опросников, на наш 
взгляд, не может окончательно раскрыть от-
сутствие или присутствие изменений в пси-
хическом состоянии детей. Надежность по-
лученных данных эксперимента может быть 
увеличена путем видоизменения самой про-
цедуры оценки надежности опросников пси-
хического самочувствия детей, в частности 
посредством изменения порядка вопросов. 
Также вопросы, касающиеся физической 
самооценки детей, могут быть сравнены с 
фактическими показателями физической 
подготовленности испытуемых, а также с их 
антропометрическими данными, что пла-
нируется сделать в следующих исследова-
ниях. По мнению авторов [1], не имеющие 
депрессивной симптоматики занимающиеся 
не могут улучшить показатель депрессии. В 
особенности это актуально для детей. Ана-
лиз надежности опросников как метода 
субъективной психической оценки детей 
младшего школьного возраста [7] выявил не-
однородность ответов детей на вопросы и 

Рисунок 1 – Время, затраченное на выполнение легкой (мин), средней (мин) и высокой интенсивности (мин) 
физической активности в дни занятий и дни отдыха в экспериментальной группе высокой интенсивности
Примечания: *, **, *** статистически значимо выше в дни занятий, p <0,017 (c поправкой по Бонферрони)
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трудности понимания некоторых вопросов 
в опроснике физического самовосприятия 
Уайтхид (1995). Исследователями было вы-
двинуто предположение, что надежность 
опросников может быть увеличена путем 
видоизменения самой процедуры анкетиро-
вания психического самочувствия детей, в 
частности посредством изменения порядка 
вопросов между анкетированиями [7]. В це-
лом, субъективность оценки психического 
состояния детей не является совершенной по 
сравнению, к примеру, со взрослой катего-
рией людей. Однако исследования детского 
психического состояния являются широкой 
областью исследования в настоящее время 
и дают основания для продолжения экспе-
риментов, посвященных изучению влияния 
физической нагрузки на психическое здоро-
вье детей [1,5].
Как показало исследование, одноосные ак-
селерометры ActiGraph GT1M не смогли за-
регистрировать необходимый рассчитанный 
минимум физической активности продол-
жительностью 30 минут для группы средней 
интенсивности в процессе подвижных игр, 
несмотря на обнаруженную в ранних иссле-
дованиях высокую надежность данного мето-
да в регистрации движений детей (R от 0,53 
до 0,78) [4,8]. Одноосные акселерометры в 
результате регистрации движений только по 
вертикальной оси уступают трёхосным аксе-
лерометрам, фиксирующим движения вокруг 
трех осей, что особенно актуально в процессе 
хаотичной двигательной активности, харак-
терной для детей во время игр [6]. Учитывая, 
что трехосные акселерометры, существую-
щие на сегодняшний день, такие как TriTrac-
R3D, могут обеспечить наиболее точную 
регистрацию количества и интенсивности 
физических упражнений [4,6], применение 
данных моделей акселерометров в будущих 
исследованиях позволит получить более точ-
ные данные. Отдельно следует сделать вывод 
о самих уровнях классификации интенсив-
ности физической активности (движ/ мин). 
В проведенном исследовании классифика-
ция активности акселерометрами, по Стоун 
с соавторами (2009), в котором движения в 

минуту (движ/мин) конвертировались в Ки-
локалории/кг/ день (ККал/кг/день) [8]. Од-
нако в исследованиях других авторов клас-
сификация частоты движений была ниже и 
составляла только 3600 движ/ мин для сред-
ней интенсивности физических упражне-
ний по сравнению с разбросом от 2581 до 
6130 движ/мин в калибровке примененных 
одноосных акселерометров ActiGraph GT1M 
в настоящем исследовании [Riddoch et al., 
2007 в 4]. Кроме того, учет самой формулы 
регрессии, встроенной в чипы акселероме-
тров, не имеет совершенной эмпирической 
формулы [9]. Однако было установлено, что 
трёхосные акселерометры обладают высокой 
точностью измерения общей энергетической 
стоимости физической активности человека, 
выраженной в метаболическом эквивален-
те (МЕТ, мл/кг ∙ мин) [4,9]. Таким образом, 
не только особенности объективной оценки 
психического состояния детьми младшего 
школьного возраста, но и количественная 
оценка физической активности посредством 
примененной модели акселерометров может 
явиться результатом неполученных ожидае-
мых результатов.
Будущие исследования в данной области бу-
дут направлены на применение более точных 
датчиков регистрации активности и сопостав-
ления психического состояния, оцененного 
опросниками у взрослых людей с установ-
лением типов физической нагрузки (аэроб-
ные упражнения, анаэробные упражнения) и 
их продолжительности. Одним из наиболее 
интересных предположений, которые авторы 
данного исследования выдвигают, - это изуче-
ние реакции на стресс у физически активных 
людей по сравнению с таковой у людей, веду-
щих малоподвижный образ жизни. В характе-
ре физической активности важны не только 
объем движения и интенсивность, что, несо-
мненно, является средством профилактики 
многих болезней, а то, что физическая актив-
ность может явиться одним из наиболее эф-
фективных способов борьбы со стрессом и, 
соответственно, снижения состояния тревоги 
и депрессии у занимающихся, приводящих к 
повышению уровня качества жизни.
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