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ный подход, предотвращение травм, реабилитацию после травм, использование 
современных методов физиотерапии и массажа, а также психологическую под­
держку. Эти подходы позволяют достичь оптимальных результатов в физической 
подготовке и выступлениях хоккеистов на высоком уровне.
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А ктуальность. Особенности психофизиологического статуса опреде­
ляют спортивнуюэффективность индивидуума, в связи с чем изучению его 
посвящено больое число работ [5-8]. Спортивная деятельность, особенно бок­
серов подвержена высоким психическим перегрузкам нервной системы, эмо­
циональной лабильности, на фоне этого у спортсмена возникает состояние 
тревожности [1, 2]. Кроме того, спортивная деятельность боксеров зачастую 
вынуждает скрывать внешние проявления психической напряженности из -  за 
нежелания показывать страх или слабость. Основной задачей психогигиены 
является обеспечение психического здоровья спортсмена, через систему ме­
роприятий, направленных на его сохранение и укрепление, как в тренировоч­
ном, так и в соревновательном и после соревновательном периоде [3]. В 
нашем случае мероприятия направлены на коррекцию уровня тревожности.

Ц ель исследования заключалась в проведении мероприятий по психо­
гигиене, направленных на коррекцию уровня тревожности у юных боксеров. 
Для этого были отобраны следующие методы: нервно -  мышечная релакса­
ция, аутогенная тренировка, идеомоторная и сенсорная репродукция образов. 
Рассмотрим каждый из них:

S  Нервно -  мышечная релаксация. Под ней понимается метод, осно­
ванный на поочередном расслаблении и напряжении отдельных групп мышц. 
Мышечное расслабление сразу после мышечного напряжения быстрее приво­
дит к успокоению и расслаблению.

S  Аутогенная тренировка -  это определенное внушение самого 
спортсмена, направленное на внутреннее состояние с помощью положитель­
ных установок.

S  Идеомоторная тренировка -  это мысленное представление последую­
щих движений. Задача спортсмена в данном методе -  максимально точно и по­
дробно представить себе движение, которое он будет выполнять, выйдя на ринг.

S  Сенсорная репродукция образов. Под ней подразумевается расслаб­
ление с помощью мысленного представления образов, который у спортсмена 
ассоциируются с чем -  то положительным и приятным, у каждого будет свой 
вариант, будь это: прогулка по лесу, море, пляж.

М атериалы  и м етоды  исследования. Исследование проходило в пери­
од с ноября 2023 по январь 2024 года на базе Поволжского государственного 
университета физической культуры, спорта и туризма. В исследовании приня­
ли участие 52 спортсмена -  боксера. В ходе исследования были психотерапев­
тические встречи 2 раза в неделю на протяжении 3 -  х месяцев по 30 минут. В 
основу встреч входили вышеизложенные мероприятия по психогигиене,
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направленные на коррекцию уровня тревожности у спортсменов. Среди мето­
дов исследования были использованы следующие: педагогическое наблюде­
ние и эксперимент, психологическое тестирование, анализ и обобщение полу­
ченных данных. добровольность участия в эксперименте была подтверждена 
информированным согласием спортсменов [9].

Результаты  исследования и их обсуждение. До и после проведенного 
исследования было проведено анкетирование по опросник Спилбергера -  Хани- 
на для оценки уровня тревожности у спортсменов боксеров. Статистическая об­
работка данных выполнялась с помощью U -  критерия Манна -  Уитни (таблица 
1). Анализируя полученные данные можно отметить, что уровень среднего зна­
чения среди спортсменов боксеров после проведения мероприятий по психоги­
гиене показатели по реактивной и личностной тревожности снизились с 42 до 40 
по реактивной тревожности и с 39 до 38 по личностной тревожности.

Таблица 1 -  Изменение показателей тревожности по опроснику Спил- 
бергера -  Ханина______________________________________________________

Показатель До коррекции После коррекции Контрольная группа
Реактив­

ная/ситуативная
тревожность

42, 0 (44, 0 -  48,0) 40, 0 (38, 0 -  31, 0) 
P =0,08

44,0 (42, 0 -  47, 0)

Личностная тре­
вожность

39, 0 (36, 0 -  41, 0) 38, 0 (40,0 -  44, 0) 
P = 0,06

41, 0 (39, 0 -44,0)

В ы воды . Таким образом, на основе полученных данных можно утвер­
ждать, что мероприятия по психогигиене, а именно: нервно -  мышечная ре­
лаксация, аутогенная тренировка, идеомоторная и сенсорная репродукция об­
разов благотворно влияют на психоэмоциональное состояние спортсменов, 
снижая уровень как ситуативной, так и личностной тревожности.
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А ктуальность. В современном мире цифровых технологий, широко ис­
пользуемых во всех областях социальной жизни, в том числе и в спорте [4-6], 
а также на фоне стремительно растущей популярности специалистов инфор­
мационных систем задача сохранения и восстановления здоровья студентов IT 
специальностей весьма актуальна и востребована. Особенность направления 
IT заключается в малоподвижном образе жизни, при постоянной зрительной 
нагрузке и напряженно-статическом состоянии скелетной мускулатуры. Как 
правило, это приводит к хроническим заболеваниям опорно-двигательного 
аппарата, сердечно-сосудистой системы, снижению зрения и психоэмоцио­
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