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Введение. Спортивную подготовку юных 
боксеров характеризует взаимодействие ней-
родинамических, энергетических, психических 
и двигательных компонентов, формируемое 
посредством центральной нервной системы. 
Достижение высоких спортивных результатов 
происходит на фоне существенного психо-
эмоционального напряжения [5], в связи с чем 
необходимо применение различных методов 
стимуляции и восстановления, в том числе 
метода аудиовизуальной стимуляции (АВС) 
[1, 2]. Однако механизмы воздействия и эффек-
тивность аудиовизуального влияния на психо-
эмоциональное состояние спортсменов пубер-
татного возраста остаются до настоящего 
времени малоизученными. Поэтому, на наш 
взгляд, большое практическое значение имеет 
субъективная оценка психоэмоционального 
состояния юных боксеров при использовании 
аудиовизуальной стимуляции.  

Организация исследования. Исследова-
ние проводилось на базе спортивного ком-

плекса Башкирского государственного уни-
верситета и на базе стадиона «Динамо» 
г. Уфы в специально-подготовительном пе-
риоде. В начале и в конце исследования спорт-
смены прошли углубленное обследование в 
Республиканском врачебно-физкультурном 
диспансере и были признаны здоровыми.  

Схема проведения аудиовизуальной кор-
рекции. Сеансы аудиовизуальной стимуляции 
проводились каждый день до тренировки. Бы-
ли использованы три аппарата «PhotoSonix», 
каждый предполагал работу с двумя испы-
туемыми. Всего было проведено 10 сеансов 
аудиовизуальной стимуляции со спортсмена-
ми экспериментальной группы по программе 
№ 13 Альфа/тета-расслабление, что помогало 
им научиться переходить из одного состояния 
в другое. Продолжительность программы 
Альфа/тета-расслабление составляла 24 мину-
ты при частоте 8–28 Гц.  

Испытуемые. В условиях учебно-тре-
нировочного процесса были обследованы  
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Цель – психофизиологическое обоснование и выявление эффективности применения
сеансов аудиовизуальной стимуляции для коррекции психоэмоционального состояния
юных боксеров. Организация и методы. Исследование проводилось на базе спортивного
комплекса Башкирского государственного университета в специально-подготовительный
период. В условиях учебно-тренировочного процесса были обследованы 72 спортсмена в
возрасте 13–14 лет. Диагностика психодинамических характеристик спортсменов прово-
дилась каждые два дня с помощью устройства психофизиологического тестирования
«Психофизиолог». Использовались шкалы тревоги и тревожности (Ч. Д. Спилбергер), са-
мочувствие, активность и настроение (В.А. Доскин). Результаты. После введения сеансов
аудиовизуальной стимуляции в экспериментальной группе наблюдались достоверно зна-
чимые улучшения показателей ситуативной тревожности, самочувствия, активности и на-
строения. Заключение. Курсовое применение аудиовизуальной стимуляции повышает
психофизиологическую устойчивость к физическим нагрузкам, снимает чрезмерную пси-
хическую напряженность, преждевременное психическое утомление, способствует повы-
шению работоспособности, приводит к улучшению настроения. Анализ психодинамиче-
ских характеристик боксеров с различными типами нервной системы позволил установить,
что для спортсменов со слабой нервной системой необходимо 6–8 сеансов аудиовизуаль-
ной стимуляции, для атлетов с сильной нервной системой – 10 сеансов. 

Ключевые слова: аудиовизуальная стимуляция, ситуативная тревожность, самочув-
ствие, активность, настроение. 

 



Хаерварина А.Ф., Матвеева Л.М., Муфтахина Р.М. и др.         Аудиовизуальная коррекция  
         психоэмоционального состояния…  

Человек. Спорт. Медицина  
2019. Т. 19, № S1. С. 36–42  37

72 спортсмена в возрасте 13–14 лет, которые 
составили контрольную (КГ) и эксперимен-
тальную (ЭГ) группы. Группы были однород-
ны по возрасту, стажу занятий боксом и уров-
ню подготовленности. Допуск юных спорт-
сменов к психологическому обследованию 
проводился на основании письменного согла-
сия одного из родителей и администрации 
спортивной школы. 

Методы исследования. Самочувствие, ак-
тивность и настроение (САН) определялись 
по общепринятой методике, разработанной 
сотрудниками Ленинградской Военно-меди-
цинской академии. Диагностика психодина-
мических характеристик спортсменов произ-
ведена при помощи шкалы тревоги и тре-
вожности Ч.Д. Спилбергера, оценивающей 
ситуативную и личностную тревожности. 
Методики проводились каждые два дня с по-
мощью устройства психофизиологического 
тестирования «Психофизиолог».  

Математико-статистическая обработка 
экспериментального материала проводилась  
с помощью табличного редактора Microsoft 
Exsel и программного пакета Statistica 6.0.  

Результаты исследования и их обсуж-
дение. Вслед за Ю.Л. Ханиным [4] полагаем, 
что для каждого спортсмена характерен инди-
видуальный оптимальный уровень тревоги, 
при котором психофизические возможности 
максимальны и эффективность деятельности 
атлета будет наилучшей, когда уровень воз-
буждения находится в пределах этой зоны. 
Поэтому данная часть исследования была по-
священа анализу распределения юных боксе-

ров по уровням проявления тревожности 
(табл. 1).  

Анализ результатов, представленных в 
табл. 1, указывает на то, что у большей поло-
вины спортсменов контрольной группы в 
специально-подготовительном периоде отме-
чается оптимальный уровень ситуативной 
тревожности. Так, уровень тревожности, спо-
собствующий спортсменам показывать высо-
кие результаты, до эксперимента обнаружен у 
72,2 % спортсменов, а после эксперимента –  
у 69,6 % боксеров. 

Следует обратить внимание на тот факт, 
что у боксеров контрольной группы до и по-
сле эксперимента остается достаточно высо-
кий процент низкого уровня ситуативной тре-
вожности (22,2 % и 27,6 %, соответственно). 
Известно, что зачастую очень низкая тревож-
ность в показателях данного теста является 
результатом активного сознательного вытес-
нения личностью испытуемого высокой тре-
вожности с целью показать себя в «лучшем 
свете» в ситуации тестирования [4, 6].  

Высокий уровень тревожности выявлен у 
спортсменов контрольной группы: до экспе-
римента – в 5,6 % случаев и в 2,8 % – после 
эксперимента. До начала эксперимента были 
зафиксированы следующие значения ситуа-
тивной тревожности: 45,2 ± 1,02 балла –  
у спортсменов ЭГ и 42,5 ± 0,98 балла – у бок-
серов КГ, различия недостоверны (р > 0,05) 
(см. табл. 1).  

Данные показатели, согласно интерпрета-
ции Ч.Д. Спилбергера, соответствуют уме-
ренному уровню ситуативной тревожности, 

Таблица 1 
Table 1 

Показатели ситуативной тревожности юных боксеров в ходе эксперимента 
Situational anxiety in young boxers during the experiment 

Этапы эксперимента / Stage 

Группы спортсменов / Groups Достоверность 
различий /  

Significance  
of differences 

р 

экспериментальная группа / 
experimental group 

контрольная группа / 
control group 

Ситуативная тревожность / Situational anxiety
До эксперимента /  
Before the experiment 

45,2 ± 1,02 42,5 ± 0,98 > 0,05 

После эксперимента /  
After the experiment 32,0 ± 1,02 40,4 ± 1,12 < 0,01 

р < 0,01 > 0,05  

Примечание. До 30 баллов – низкая тревожность; 31–45 баллов – умеренная тревожность; 46 и более 
баллов – высокая тревожность. 

Note. Up to 30 points – low anxiety; 31–45 points – moderate anxiety; 46 or more points – high anxiety. 
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просматривается тенденция к повышению 
тревожности (высшая граница нормы). Дан-
ный факт вполне объясним тем, что исследо-
вание проводилось в специально-подготови-
тельном периоде, для которого характерны 
разноплановые физические нагрузки, приво-
дящие к значительным функциональным пе-
рестройкам в организме спортсменов.  

После введения сеансов аудиовизуальной 
стимуляции в экспериментальной группе на-
блюдались достоверно значимые улучшения 
по показателям ситуативной тревожности  
(р < 0,01). Так, тревожность в данной группе 
понизилась на 29,3 %. На наш взгляд, это свя-
зано с тем, что сеансы аудиовизуальной сти-
муляции способствуют повышению психофи-
зиологической устойчивости к соревнователь-
ному стрессу, оптимизации тренировочно-
соревновательного процесса юных боксеров и 
положительно влияют на психическое состоя-
ние спортсменов.  

В контрольной группе не были обнаруже-
ны достоверно значимые различия (р > 0,05). 
Уровень тревожности у боксеров КГ остался 
прежним (умеренным), это может свидетель-
ствовать о том, что тренировочно-соревно-
вательный процесс был построен грамотно, 
тренеры принимали активное участие в моти-
вации спортсменов.  

Для выяснения типологических особен-
ностей формирования приспособительных 
реакций к сеансам аудиовизуальной стимуля-
ции нами была предпринята попытка распре-
делить боксеров на подгруппы в зависимости 
от типов нервной системы. В изучаемой нами 
выборке спортсменов были обнаружены три 
типа из пяти возможных: спортсмены с силь-
ной нервной системой (НС) – 24, со слабой 
НС – 9 и 3 спортсмена со средне-слабой НС. 
В связи с тем, что группа боксеров со средне-
слабой НС нерепрезентативна, учитывались 
лишь показатели спортсменов первых двух 
подгрупп. Каждые два дня в данных подгруп-
пах проводился контроль ситуативной тре-
вожности.  

Так, нами установлено, что у спортсменов 
с сильной нервной системой после сеансов 
аудиовизуальной стимуляции ситуативная 
тревожность снизилась, снижение средне-
групповых значений было постепенным и к 
10-му дню прохождения курса данный пока-
затель достиг наименьших значений. У боксе-
ров со слабой НС снижение ситуативной тре-
вожности было обнаружено на 6-й день экспе-

римента, в дальнейшем наблюдается некоторое 
увеличение данного показателя. Из этого сле-
дует, что для спортсменов со слабой нервной 
системой оптимальное количество сеансов 
аудиовизуальной стимуляции составляет  
6–8 сеансов за весь курс. Данный вывод не 
противоречит исследованиям Б.М. Теплова, 
В.Д. Небылицына и Е.П. Ильина [3], опреде-
лявшим различные формы уравновешивания 
организма с внешней средой. Опираясь на ис-
следования данных авторов, можно предпо-
ложить, что у боксеров со слабой НС быстрее 
проявляется эффект воздействия аудиовизу-
альной стимуляции. Поскольку уровень ак-
тивации в покое у слабой нервной системы 
выше, чем у сильной, то она ближе к порого-
вому уровню реагирования и ей требуется 
меньше времени для развития ответной ре-
акции.  

Исследование особенностей изменения 
самооценок самочувствия, активности и на-
строения юных боксеров в специально-подго-
товительном периоде представляется нам ак-
туальным, поскольку своевременная коррек-
ция психических состояний, следствием кото-
рых являются названные самооценки, может 
стать эффективным путем повышения резуль-
тативности и спортивного совершенствования 
спортсменов.  

Изменения показателей самооценки са-
мочувствия, активности и настроения юных 
боксеров в специально-подготовительном пе-
риоде представлены в табл. 2.  

Как показало данное исследование, до 
корригирующих мероприятий статистически 
значимых различий в показателях самочувст-
вия у боксеров КГ и ЭГ не были обнаружены 
(ЭГ – 4,4 ± 0,14 балла, КГ – 4,6 ± 0,11 балла,  
р > 0,05). Следует отметить, что самочувствие 
спортсменов обеих групп характеризуется как 
среднее. Полагаем, что на самочувствие юных 
боксеров влияют интенсивные физические 
нагрузки специально-подготовительного этапа 
и переживания спортсменов за свою соревно-
вательную деятельность. 

Из данных, представленных в табл. 2, 
видно, что после использования АВС у боксе-
ров ЭГ произошли изменения в показателе 
самочувствия (р < 0,01). Аудиовизуальные 
стимулы помогли юным спортсменам экспе-
риментальной группы снять избыточное на-
пряжение предсоревновательного периода и 
повысить работоспособность. У спортсменов 
контрольной группы подобные эффекты не 
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были обнаружены, их показатели остались 
практически неизменны (р > 0,05). 

Сопоставление показателей самооценок 
активности не выявило статистически значи-
мых различий средних значений у юных бок-
серов экспериментальной и контрольной групп 
в начале эксперимента (ЭГ – 4,7 ± 0,12 балла, 
КГ – 4,9 ± 0,16 балла, р > 0,05). Данные харак-
теристики активности соответствуют средним 
значениям. Примечательно, что после корри-
гирующих мероприятий показатели по шкале 
«активность» у боксеров ЭГ и КГ достоверно 
изменились (р < 0,01). Предполагаем, что это 
связано с настроем спортсменов на отбороч-
ный этап соревнований, боксеры подчеркива-
ли свою спортивную индивидуальность, тех-
нику, тем самым были активны на момент 
исследования. В том числе на показатели ак-
тивности боксеров ЭГ воздействовали сеансы 
аудиовизуальной стимуляции.  

По результатам исследования по шкале 
«настроение» статистически значимые разли-
чия у боксеров КГ и ЭГ до корригирующих 
мероприятий обнаружены не были (ЭГ – 5,7 ± 

± 0,12 балла, КГ – 5,8 ± 0,10 балла, р > 0,05). 
Настроение спортсменов обеих групп харак-
теризуется как высокое. Это может свидетель-
ствовать о том, что тренировочный процесс 
вызывает интерес у спортсменов, предостав-
ляет удовольствие, желание ходить на еже-
дневные занятия. Из данных, представленных 
в табл. 2, заметны изменения в показателе на-
строения после корригирующих мероприятий 
(р < 0,01), что может говорить об эффектив-
ном использовании сеансов АВС у боксеров. 

Проанализировав динамику средних зна-
чений показателей самочувствия, активности 
и настроения, наблюдаем изменения уровня 
данных показателей у спортсменов экспери-
ментальной группы на 29, 34 и 7 %, соответ-
ственно. Также были обнаружены достоверно 
значимые различия активности, самочувствия 
и настроения юных боксеров контрольной и 
экспериментальной групп в конце исследова-
ния, т. е. после использования сеансов аудио-
визуальной стимуляции. Следовательно,  
аудиовизуальная стимуляция способствует 
повышению самочувствия у юных боксеров 

Таблица 2
Table 2 

Показатели самочувствия, активности и настроения юных боксеров  
на фоне применения аудиовизуальной стимуляции 

Health, activity, and mood in young boxers under audiovisual stimulation 

Этапы эксперимента / 
Stage 

Группы спортсменов / Groups Достоверность  
различий /  

Significance  
of differences 

р 

экспериментальная группа / 
experimental group 

контрольная группа /  
control group 

Самочувствие (баллы) / Well-being (points) 
До эксперимента /  
Before the experiment 

4,4 ± 0,14 4,6 ± 0,11 > 0,05 

После эксперимента /  
After the experiment 

5,7 ± 0,12 4,8 ± 0,12 < 0,01 

р < 0,01 > 0,05  
Активность (баллы) / Activity (points) 

До эксперимента /  
Before the experiment 

4,7 ± 0,12 4,9 ± 0,16 > 0,05 

После эксперимента /  
After the experiment 

6,3 ± 0,15 5,9 ± 0,13 < 0,01 

р < 0,01 < 0,01  
Настроение (баллы) / Mood (points) 

До эксперимента /  
Before the experiment 

5,7 ± 0,12 5,8 ± 0,10 > 0,05 

После эксперимента /  
After the experiment 

6,1 ± 0,09 5,8 ± 0,10 < 0,01 

р < 0,01 < 0,05  

Примечание. Низкий – 1,0–2,2; ниже среднего – 2,3–3,4; средний – 3,5–4,5; выше среднего – 4,6–5,7; 
высокий – 5,8–7,0. 

Note. Low – 1.0–2.2; below average – 2.3–3.4; average – 3.5–4.5; above-average – 4.6–5.7; high – 5.8–7.0. 
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экспериментальной группы, что в свою оче-
редь приводит к улучшению настроения, вос-
становлению и сохранению работоспособно-
сти, нормализации сна, снижению переутом-
ления и психосоматических нарушений. 

На наш взгляд, практический интерес вы-
зывает оценка приспособительных реакций 
боксеров с различными типами нервной сис-
темы к сеансам аудиовизуальной стимуляции. 
Поэтому каждые два дня у спортсменов с силь-
ной и слабой НС проводился контроль само-
чувствия, активности и настроения. В группе 
спортсменов со слабой нервной системой по-
казатели по шкалам самочувствия, активно-
сти, настроения были зафиксированы макси-
мально высокие после 6-го и 7-го сеансов 
аудиовизуальной стимуляции. Также следует 
отметить, что по всем показателям результаты 
снижались с 8-го дня тренировочного процес-
са и до конца исследования. У боксеров с 
сильной нервной системой показатели по ме-
тодике «Самочувствие, активность, настрое-
ние» отражают постепенный рост к 10-му дню 
исследования. Следовательно, спортсменам, 
обладающим сильной нервной системой, не-
обходимо проходить полный курс аудиовизу-
альной стимуляции – 10 сеансов.  

Заключение. Курсовое применение ау-
диовизуальной стимуляции повышает психо-
физиологическую устойчивость к физическим 
нагрузкам, снимает чрезмерную психическую 
напряженность, преждевременное психиче-
ское утомление, способствует повышению 
работоспособности, приводит к улучшению 
настроения. Анализ психодинамических ха-
рактеристик боксеров с различными типами 
нервной системы позволил установить, что 
для спортсменов со слабой НС достаточно  

6–8 сеансов АВС, для атлетов с сильной НС 
предложено прохождение полного курса АВС 
(10 сеансов). 
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Aim. The article deals with establishing and justifying the efficiency of audiovisual stimula-
tion for the correction of the psychoemotional status in young boxers. Materials and methods.
The study was conducted on the premises of Bashkir State University sports facilities during
the special preparatory stage. 72 athletes aged 13–14 were examined in educational and training
conditions. The diagnostics of psychodynamic characteristics in athletes was conducted every
2 days with the help of the ‘Psychophysiolog’ psychophysiological testing device. We used
the Spielberger State-Trait Anxiety Scale and Well-Being, Activity, Mood scale (V. Doskin).
Results. Audiovisual stimulation in the experimental group significantly improved the indicators
of situational anxiety, well-being, activity, and mood. Conclusions. The course of audiovisual
stimulation improves psychophysiological resistance to physical load, relieves excessive mental
stress and premature mental fatigue, improves performance and mood. The analysis of psycho-
dynamic characteristics in boxers with different types of the nervous system allowed to establish
that athletes with a weak nervous system require 6–8 sessions of audiovisual stimulation, while
athletes with a strong nervous system – 10 sessions. 

Keywords: audiovisual stimulation, situational anxiety, well-being, activity, mood. 
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