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Аннотация. Известно, что практика осознанности способствует лучшему 
умению бороться со спортивным стрессом. Исследование взаимосвязей 
между осознанностью (mindfulness, МФ) как личностной чертой 
и темпераментом может прояснить природу МФ и внести вклад 
в оптимизацию практических занятий МФ в спорте. Цель данного 
исследования — изучение взаимосвязей между аспектами МФ (личностными 
чертами) и темпераментом у молодых людей, занимающихся спортом. 
Методы: в исследовании приняли участие 37 спортсменов циклических 
видов спорта (лыжные гонки и легкая атлетика; средний возраст 
участников — 20,6 лет ± 2,08 года). При психологическом тестировании 
использовались следующие тесты: 1) пятифакторный опросник 
осознанности (FFMQ), 2) методика диагностики темперамента (FCB-TI, 
Я. Стреляу), 3) тест на личностную тревожность Спилбергера — Ханина. 
В результате исследавания выяснено, что баллы по шкале «Действие 
с осознанностью» (МФ) и по шкалам «Динамичность» и «Выносливость» 
(Стреляу) значимо выше, а по шкалам «Эмоциональная реактивность» 
и «Настойчивость» (Стреляу) ниже у спортсменов циклических видов 
спорта по сравнению с неспортсменами (р < 0,01). Сильная положительная 
корреляционная связь отмечена между «Сенсорной чувствительностью» 
и «Общим баллом МФ» (r = 0,61, p < 0,05). С помощью анализа главных 
компонент (далее — ГК) выявлены два основных фактора, объясняющих 
3/4 всей дисперсии переменных FFMQ и FCB-TI. Первая ГК включает 
в  себя «Описание», «Действие с  осознанностью», «Сенсорную 
чувствительность» и «Настойчивость» («Способность концентрироваться 
на настоящем моменте и психологическую гибкость»), а вторая ГК — 
«Активность», направленную вовне, «Эмоциональную реактивность» 
и «Наблюдение» («Экстраверсию и нейротизм»). Вывод: у спортсменов 
циклических видов спорта МФ и  темперамент взаимосвязаны 
и определяются двумя основными факторами.

Ключевые слова: осознанность, майндфулнесс, темперамент, циклические 
виды спорта, спортивный стресс
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Abstract. Mindfulness practice is known to improve the ability to deal with 
stress in sports. A study of the relationship between dispositional mindfulness 
(MF) and temperament may clarify the nature of MF and help optimize 
practical MF training in sports. The purpose of this study is to investigate the 
relationship between aspects of MF and temperament in young people involved 
in sports. Methods. The study involved thirty-seven endurance athletes: cross-
country skiers and runners, average age 20.6 ± 2.08. The following methods 
were used in psychological testing: 1. the Five Facet Mindfulness Questionnaire 
(FFMQ), 2. the Formal Characteristics of Behavior — Temperament Inventory 
(FCB-TI, by J. Strelau), 3. the State-Trait Anxiety Inventory (STAI, by C. D. 
Spielberger et al., adapted by Yu. L. Khanin). Results. Compared to non-athletes, 
endurance athletes score significantly higher on the scales ‘acting with 
awareness’, ‘briskness’ and ‘endurance’ and significantly lower on the scales 
‘emotional reactivity’ and ‘perseverance’. The study established a strong positive 
correlation between the ‘sensory sensitivity’ and ‘total MF’ scores (r = 0.61, 
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Введение
Последние десятилетия наблюдается растущий 

интерес к исследованию влияния практики 
майндфулнесс (далее — МФ, «Осознанность») 
на различные аспекты психического и физиче-
ского здоровья человека (Дьяков, Слонова 2017; 
Mattes 2019; van Dam et al. 2018). Единого обще-
признанного определения понятия МФ не су-
ществует (Van Dam et al. 2018), но наиболее часто 
встречается следующее: МФ — это безоценочная 
фокусировка внимания на текущем моменте без 
его интерпретации и осуждения, «с открытым 
сердцем», т. е. с полным принятием нового опы-

та и открытости ему, даже если он носит эмоцио-
нально-негативный характер (Kabat-Zinn 1990). 
Принято различать практический МФ (тренин-
ги, основанные на МФ-методиках, цель кото-
рых — быть более осознанным в повседневной 
жизни), и МФ как личностные черты, характе-
ризующие способность быть «осознанным» 
(Josefsson et al. 2017). Для оценки черт МФ ис-
пользуются психометрические опросники, в част-
ности FFMQ (тест по пяти факторам осознан-
ности) (Голубев, Дорошева 2018; Юмартова, 
Гришина 2013; Baer et al. 2006). 

Существует отрицательная взаимосвязь 
между специфическими аспектами черт МФ 
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p < 0.05). The analysis of the principal components (PC) revealed two main 
factors explaining 3/4 of the total variance of the FFMQ and FCB-TI variables. 
The first PC includes ‘describing’, ‘acting with awareness’, ‘sensory sensitivity’ 
and ‘perseverance’ (‘The ability to concentrate on the present moment and 
psychological flexibility’), and the second PC includes ‘outward-directed 
activity’, ‘emotional reactivity’ and ‘observing’ (‘Extraversion and neuroticism’). 
Conclusion. In endurance athletes, MF and temperament are interrelated and 
determined by two principal factors.

Keywords: awareness, mindfulness, temperament, endurance sports, stress 
in sport
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и переменными психологического здоровья, 
такими как стресс, тревога и депрессия в не-
клинических популяциях (Dash et al. 2022; Keng 
et al. 2011; Medvedev et al. 2018). Черты МФ 
могут служить буфером против негативного 
влияния воспринимаемого стресса, тесно свя-
заны с ощущаемым уровнем здоровья и явля-
ются важным предиктором психологического 
благополучия человека (Bränström et al. 2011; 
Fogarty et al. 2015; Medvedev et al. 2018; Tomlin-
son et al. 2017). Практика МФ способствует 
достоверному повышению осознанности (Bühl-
mayer et al. 2017) и находит применение в раз-
личных областях: для снятия стресса и тревож-
ности на рабочем месте (Bartlett et al. 2019), 
в лечении депрессии (Saeed et al. 2019), способ-
ствует лучшему умению бороться со спортивным 
стрессом и повышению спортивной произво-
дительности (Bühlmayer et al. 2017; Chang et al. 
2023; Crivelli et al. 2019; Josefsson et al. 2021; 
Zadeh et al. 2019). 

Личностные черты у спортсменов опреде-
ленных видов спорта имеют характерные осо-
бенности (Кривощеков и др. 2015). Механизмы, 
с помощью которых МФ уменьшает стресс 
и повышает психологическое благополучие, 
недостаточно изучены (O’Connor et al. 2022), 
а исследование взаимосвязей между шкалами 
осознанности и устоявшимися личностными 
чертами может прояснить природу МФ и внести 
вклад в оптимизацию практических занятий 
МФ, в том числе и в спорте.

Исследования, касающиеся МФ в различных 
популяциях (клинических, неклинических по-
пуляциях, у спортсменов), в России пока что 
немногочисленны. Цель данного исследова-
ния — изучение взаимосвязи между аспектами 
МФ и личностными чертами у молодых спор-
тсменов, определяемыми в моделях Спилбер-
гера и Стреляу.

Материалы и методы
Контингент обследованных: 37 спортсменов 

циклических видов спорта (лыжные гонки, лег-
кая атлетика) — 5 мастеров спорта, 12 кандида-
тов в мастера спорта, 10 человек, имеющих 
первый спортивный разряд, 10 — второй и тре-
тий спортивные разряды. Средний возраст 
добровольцев — 20,6 лет ± 2,08 года.

В исследовании были использованы следую-
щие психометрические инструменты:
1. Черты МФ у всех обследуемых добровольцев 

оценивались с помощью пятифакторного 
опросника осознанности (далее — FFMQ) 
(Baer et al. 2006), адаптированного в России 

(Голубев, Дорошева 2018; Юмартова, Гриши-
на 2013). FFMQ состоит из 39 пунктов, оце-
нивающих пять аспектов осознанности: «На-
блюдение», «Описание», «Осознанность 
действий», «Безоценочное отношение к свое-
му опыту» (или «Безоценочность»), «Не- 
реагирование». Общий балл осознанности 
может варьироваться от 39 до 195 баллов. 
Чем выше балл, тем выше уровень осознан-
ности. 

2. Опросник «Методика диагностики темпера-
мента» (FCB-TI, The Formal Characteristics 
of Behaviour — Temperament Inventory) (Стре-
ляу и др. 2009) позволяет оценить шесть 
базовых черт темперамента: «Динамичность», 
«Настойчивость», «Сенсорная чувствитель-
ность», «Эмоциональная реактивность», 
«Выносливость», «Активность».

3. Также был использован тест на личностную 
тревожность (далее — ЛТ) Спилбергера — 
Ханина (Гребень 2007).
Для статистического анализа корреляцион-

ных связей исследуемых показателей исполь-
зовался корреляционный анализ по Пирсону. 
Корреляции считались слабыми в диапазоне 
0,2–0,4, средними — 0,4–0,6, большими — более 
0,6 (Cohen et al. 2007). При сравнении показа-
телей выборки со стандартом или средними  
из литературных источников использовался 
t-тест различий между двумя средними. Раз-
личия считались статистически значимыми 
при p ≤ 0,05.

Для более углубленного изучения взаимо-
связи показателей черт МФ и темперамента 
использовали анализ главных компонент (ГК), 
позволяющий выявить основные компоненты 
(факторы), влияющие на изучаемые показатели, 
и получить представление о степени взаимо-
связанности или ее отсутствии между исследуе-
мыми переменными. ГК извлекаются в порядке 
убывания важности так, что первый ГК (далее — 
ГК1) составляет максимальную часть дисперсии, 
а каждый последующий компонент — меньшую. 
ГК ортогональны между собой. Таким образом, 
в каждый ГК попадают взаимосвязанные по-
казатели, а в разные — независимые. Значения 
переменных при анализе ГК были стандартизо-
ваны, новые значения переменных рассчитыва-
лись в нормализованных единицах (далее — н. е.). 
Число обобщаемых ГК определялось критерием 
Кайзера, который рассматривает как значимые 
ГК с собственными значениями ≥ 1,00. Для 
определения структуры ГК проанализированы 
факторные нагрузки (аналог корреляции ис-
ходных показателей с ГК). Анализ проводили 
в статистическом пакете Ststistica 10 (Statsoft).

https://www.doi.org/10.33910/2687-0223-2023-5-4-237-247
https://apps.webofknowledge.com/OutboundService.do?SID=F5AP9KqQgofZN8hZrKo&mode=rrcAuthorRecordService&action=go&product=WOS&lang=ru_RU&daisIds=598062
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Результаты и обсуждение
При сравнении параметров МФ исследуемой 

нами выборки (гауссово распределение по Кол-
магорову — Смирнову во всех случаях) с ре-
зультатами другого, более масштабного иссле-
дования (популяционная выборка, мужчины 
и женщины, 385 человек) (Голубев, Дорошева 
2018) и аспектов темперамента нашей выборки 
со стандартом методики (109 мужчин неспор-
тсмены, популяционная выборка) (Стреляу и др. 
2009) были выявлены более высокие показате-
ли аспектов «Действие с осознанностью», «Ди-
намичность» и «Выносливость» у спортсменов 
нашей выборки, «Настойчивость» и «Эмоцио-
нальная реактивность», наоборот, у этих спор-
тсменов оказались статистически достоверно 
ниже (табл. 1). 

«Действие с осознанностью» означает умение 
концентрироваться на выполняемом в данный 
момент действии без отвлечения на посторон-
ние размышления (Голубев, Дорошева 2018), 
поэтому может оказаться очень важным свой-
ством для спортсмена. «Настойчивость», наобо-
рот, связана с фиксацией на старых воспомина-
ниях, ригидностью мышления (Стреляу и др. 
2009). «Динамичность», по Я. Стреляу, характе-
ризует способность быстро реагировать на со-
бытия и приспосабливаться к изменениям, 

а понятие «Выносливость» включает в себя в том 
числе и физическую выносливость, т. е. качества, 
присущие людям, серьезно занимающимся 
спортом. Более низкий результат по аспекту 
«Эмоциональная реактивность» у спортсменов 
нашей выборки, по сравнению со стандартом 
методики, означает, что у них выше эмоцио-
нальная выносливость. В целом можно заключить, 
что мужчины-спортсмены отличаются физиче-
ской и эмоциональной выносливостью, меньшей 
психологической ригидностью и умением лучше 
концентрироваться на действии, по сравнению 
с неспортсменами.

Статистически значимые коэффициенты 
корреляции показателей шкал МФ и аспектов 
темперамента представлены в таблице 2.

Положительные корреляции между «Сен-
сорной чувствительностью» и шкалами «Общий 
балл МФ» и «Осознанность действий» можно 
объяснить тем, что «Сенсорная чувствитель-
ность» характеризует порог восприятия сти-
мулов в окружающей среде, способность инди-
видуума реагировать на слабую стимуляцию, 
что, вероятно, облегчает способность фокуси-
ровать внимание на текущем моменте, а это 
и является основой осознанности. Объяснима 
отрицательная связь, с одной стороны, «На-
стойчивости», характеризующей ригидность 
эмоциональных проявлений, и с другой —  

Табл. 1. Баллы по шкалам опросников FFMQ, FCB-TI, Личностная тревожность

Шкала Спортсмены, 
 среднее значение ± SD

Неспортсмены (популяционные 
выборки других исследований), 

среднее значение ± SD

МФ Наблюдение 24,3 ± 6,34 25,57 ± 4,98
МФ Описание 29,8 ± 4,95 31,26 ± 5,22
МФ Действие с осознанностью 31,9 ± 4,55** 26,65 ± 5,15
МФ Безоценочность 27,5 ± 6,27 27,96 ± 6,24
МФ Нереагирование 20,5 ± 4,52 20,98 ± 4,08
Общий балл МФ 134,1 ± 15,73 132,43 ± 15,68
Динамичность 16,2 ± 2,94** 13,52 ± 4,17
Настойчивость 9,5 ± 4,56** 12 ± 3,98
Активность 12,0 ± 5,17 11,66 ± 4,67
Выносливость 14,0 ± 4,13** 9,86 ± 4,71
Эмоциональная реактивность 8,5 ± 5,20* 10,36 ± 4,39
Сенсорная чувствительность 15,4 ± 4,05 16,26 ± 2,92
Личностная тревожность 33,9 ± 6,83 31–44 
Объем выборки 37 109 (FCB-TI) 

385 (FFMQ)

Примечание: t-тест различий между двумя средними, * — р = 0,03 (двусторонний тест), ** — p < 0,01; МФ — 
майндфулнесс; объем выборки для FCB-TI  см. (Стреляу и др. 2009); для FFMQ см. (Голубев, Дорошева 2018); для 
личностной тревожности приведен диапазон нормальных значений.
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Table 1. FFMQ, FCB-TI and STAI scores, Trait Anxiety

Scale Athletes  
means ± SD

Non-athletes (population samples  
from other studies) 

means ± SD

MF Observing 24.3 ± 6.34 25.57 ±4.98
MF Describing 29.8 ± 4.95 31.26 ±5.22
MF Acting with awareness 31.9 ± 4.55** 26.65± 5.15
MF Accepting without Judgment 27.5 ± 6.27 27.96± 6.24
MF Non-reactivity 20.5 ± 4.52 20.98 ±4.08
Total MF score 134.1 ± 15.73 132.43± 15.68
Briskness 16.2 ± 2.94** 13.52 ± 4.17
Perseverance 9.5 ± 4.56** 12 ± 3.98
Activity 12.0 ± 5.17 11.66 ± 4.67
Endurance 14.0 ± 4.13** 9.86 ± 4.71
Emotional reactivity 8.5 ± 5.20* 10.36 ± 4.39
Sensory sensitivity 15.4 ± 4.05 16.26 ± 2.92
Trait anxiety 33.9 ± 6.83 31 ÷ 44
Sample size 37 109 (FCB-TI) 

385 (FFMQ)

Note: t-test of differences between two means, * — р = 0.03 (two-sided), ** — p < 0.01; MF — mindfulness;sample 
size for FCB-TI see Strelau et al. 2009; sample size for FFMQ see (Golubev, Dorosheva 2018); trait anxiety a range of nor-
mal values is given.

 
Табл. 2. Корреляционные связи показателей шкал МФ, психометрических характеристик  

(FCB-TI)

Шкалы МФ →
Шкалы FCB-TI

↓

Общий балл 
МФ Наблюдение Описание Осознанность  

действий Безоценочность

Настойчивость −0,47 – −0,45 – −0,4
Эмоциональная 
реактивность – −0,4 – – –

Сенсорная  
чувствительность  0,61  0,4  0,56 0,5 –

Динамичность – – 0,4 – –

Примечание: корреляционный анализ по Пирсону, уровень значимости p < 0,05.

Table 2. Dispositional MF and psychometric characteristics (FCB-TI) correlations

MF scales →
FCB-TI scales

↓
Total MF score Observing Describing Acting with 

awareness
Accepting 

without 
judgment

Perseverance –0.47 – –0.45 – –0.4
Emotional reactivity – –0.4 – – –
Sensory sensitivity  0.61  0.4  0.56 0,5 –
Briskness – – 0.4 – –

Note: Pearson correlation analysis, p < 0.05.

https://www.doi.org/10.33910/2687-0223-2023-5-4-237-247
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«Общего балла МФ», «Безоценочности», «Опи-
сания», отрицательно связанных с руминацией 
и положительно — с психологической гибкостью 
(Голубев, Дорошева 2018). 

Аспект «Наблюдение» в немедитирующих 
популяциях обычно отрицательно связан с управ-
лением эмоциями и психологическим благопо-
лучием. Это связано с тем, что шкалы могут 
трактоваться тестируемыми двояко, в зависи-
мости от предыдущего жизненного опыта, на-
пример «Наблюдение» как осознанная внима-
тельность или чрезмерная сосредоточенность 
на отрицательных эмоциях (Голубев, Дорошева 
2018; Baer et al. 2006). В нашем исследовании 
у спортсменов обнаружена отрицательная кор-
реляционная связь этого аспекта с «Эмоцио-
нальной реактивностью», выраженной низкой 
эмоциональной выносливостью. Возможно, эта 
особенность (положительная связь аспекта 
«Наблюдение» и способности управлять эмо-
циями) характерна для людей не только прак-
тикующих медитацию, но активно занимаю- 
щихся спортом. Для подтверждения данного 
предположения требуются дальнейшие иссле-
дования. 

«Сенсорная чувствительность», по Я. Стре-
ляу, — способность субъекта реагировать 
на слабовыраженную стимуляцию, например 
на стимулы с низкими показателями интенсив-
ности, положительно коррелирует с «Наблю-
дением», отражающим чувствительность че-
ловека к стимулам (Голубев, Дорошева 2018). 
Положительные корреляции между «Сенсорной 
чувствительностью» и шкалой «Описание» 
вполне ожидаемы: «Сенсорная чувствитель-
ность» положительно связана с такими лич-
ностными ценностями, как «социальные кон-
такты», «психическая и физическая активность» 
(Калугин 2016), а шкала «Описание», как по-
казали А. М. Голубев и Е. А. Дорошева (2018), 
положительно связана с экстраверсией и со-
трудничеством (по опроснику Гольдберга).

При анализе главных компонент в модель 
вошли две первых ГК по критерию Кайзера 
(табл. 3). Они объясняют около ¾ всей дисперсии 
изучаемых переменных. С ГК1 наиболее сильно 
положительно связаны аспекты МФ «Описание» 
и «Действие с осознанностью», характеристика 
темперамента «Сенсорная чувствительность» 
и отрицательно — «Настойчивость». Основные 

Табл. 3. Анализ главных компонент. Факторные нагрузки

Аспект МФ (опросник FFMQ) или аспект  
темперамента (опросник FCB-TI) Факторные нагрузки

ГК1 Описание +0,78
Действие с осознанностью +0,67
Сенсорная чувствительность +0,69
Настойчивость –0,66

ГК2 Активность +0,78
Эмоциональная реактивность –0,68
Наблюдение +0,63

Примечание: ГК — главная компонента.

Table 3. The principal components analysis. Factor loads

MF aspects (FFMQ) or temperament  
aspects (FCB-TI) Factor loads

PC1 MF Describing +0.78
MF Acting with awareness +0.67
Sensory sensitivity +0.69
Perseverance –0.66

PC2 Activity +0.78
Emotional reactivity –0.68
Observing +0.63

Note: PC — principal component.
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факторные нагрузки ГК2, ортогональной ГК1, — 
«Активность» (положительная) и «Эмоциональ-
ная реактивность» (отрицательная). 

Можно предположить, что ГК1 характери-
зует способность концентрироваться на насто-
ящем моменте и психологическую гибкость, так 
как известно, что она положительно связана 
с такими аспектами МФ, как «Описание», «Дей-
ствие с осознанностью» и «Осознанность» 
в целом (Голубев, Дорошева 2018), а «Настой-
чивость», по Я. Стреляу, определение которой 
базируется на таких понятиях, как «когнитивная 
инерция» и «психологическая ригидность», от-
рицательно связана с ГК1. «Сенсорная чувстви-
тельность», по-видимому, также характеризует 
психологическую гибкость, тем более что она 
положительно связана с некоторыми шкалами 
МФ («Описание» и «Наблюдение», см. выше).

ГК2, вероятно, отражает экстраверсию и ней-
ротизм, так как «притягивающиеся» к нему 
переменные — «Активность», направленная 
вовне, и «Эмоциональная реактивность» соот-
ветственно связаны с потребностью в социаль-
ных контактах и склонностью испытывать  
негативные эмоции, а «Наблюдение» характе-
ризует чувствительность человека к стимулам, 
влияющую на скорость реакций. 

«Динамичность» и «Выносливость» не вошли 
в первые два ГК, а попали в незначимые в мо-
дели компоненты, которые объясняют диспер-
сии меньше, чем исходные показатели. Это 
объясняется тем, что исследуемые спортсмены 
отличаются более высокими и однородными 
показателями «Динамичности» и «Выносливо-
сти» (коэффициент вариации «Динамичности» 
в нашей спортивной выборке равен 16 % при 
31 % в неспортивной популяции, а «Выносли-
вости» — 30 % при 48 % в неспортивной попу-
ляции (Стреляу и др. 2009) (см. табл. 1)). 

Таким образом, у спортсменов циклических 
видов спорта наблюдается связь темперамента 
и осознанности: темперамент может определять 
способность быть «осознанным» или, наоборот, 
как показывают исследования (Crescentini, 
Capurso 2015; Poli et al. 2022), занятие практи-
ческим МФ (тесно связанным с чертами МФ) 
положительно влияет на личность.

Выводы
1. Баллы опросника FFMQ по шкале «Действие 

с осознанностью» и опросника FCB-TI по шка-
лам «Динамичность» и «Выносливость» 
статистически достоверно выше, а по шкалам 
«Эмоциональная реактивность» и «Настой-
чивость» — ниже у спортсменов циклических 

видов спорта по сравнению с популяционной 
выборкой.

2. Характеристики темперамента и черты осоз-
нанности взаимосвязаны, особенно сильная 
положительная корреляционная связь от-
мечается между показателями «Сенсорная 
чувствительность» и «Общий балл МФ» 
(r = 0,61, p < 0,05).

3. Выявлены две главные компоненты, опреде-
ляющие большую часть дисперсии исследуе-
мых психологических переменных FFMQ 
и FCB-TI у спортсменов циклических видов 
спорта. Первая ГК включает в себя «Описа-
ние», «Действие с осознанностью», «Сенсор-
ную чувствительность» и «Настойчивость» 
(т. е. «Способность концентрироваться на на-
стоящем моменте и психологическую гиб-
кость»), а ГК2 — «Активность», направленную 
вовне, «Эмоциональную реактивность» и «На-
блюдение» («Экстраверсию и нейротизм»).
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