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Аннотация 

Исследование посвящено роли техник релаксации в повышении производительности игроков 

в регби. В работе была проведена оценка эффективности применения дыхательных упражнений, ви-

зуализации и прогрессивной мышечной релаксации для снижения уровня стресса у 20 участников в 

возрасте от 18 до 26 лет. При использовании шкалы оценки стресса (PSS-10) было выявлено сниже-

ние уровня стресса на 10% у экспериментальной группы, применявшей техники релаксации, в срав-

нении с контрольной группой, у которой снижение составило всего 2%. Эти результаты подтвер-

ждают эффективность применения техник релаксации для повышения когнитивных функций и 

снижения риска получения травм у игроков в регби.  
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Abstract 

The study focuses on the role of relaxation techniques in enhancing the performance of rugby play-

ers. The study evaluated the effectiveness of breathing exercises, visualization and progressive muscle re-

laxation to reduce stress levels in 20 participants aged 18 to 26 years. Using the stress rating scale (PSS-10), 

a 10% reduction in stress levels was found in the experimental group who used relaxation techniques com-

pared to the control group who had only a 2% reduction. These results support the effectiveness of relaxation 

techniques to enhance cognitive function and reduce the risk of injury in rugby players.  

Keywords: rugby, relaxation techniques, stress levels, breathing exercises, visualization, progres-

sive muscle relaxation, performance, cognitive function, injury. 

ВВЕДЕНИЕ 

Регби остается одним из самых физически требовательных и психологически нагру-

женных видов спорта [1, 2]. В ходе игры игроки подвергаются стрессу, который может 
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негативно сказываться на их выступлении. Однако использование техник релаксации мо-

жет быть эффективным способом управления стрессом и повышения производительности 

игроков. В данной статье исследуется влияние техник релаксации на игроков в регби. 

Целью данного исследования является определение эффективности применения 

техник релаксации для снижения уровня стресса и повышения производительности игро-

ков в регби. Для достижения этой цели были поставлены следующие задачи исследования: 

− изучить основные методы релаксации, применяемые в регби; 

− оценить эффективность применения этих методов на уровень стресса игроков; 

− исследовать возможные преимущества использования техник релаксации для 

повышения игровой производительности и снижения риска получения травм. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследование проводилось на выборке из 20 игроков регбийного клуба «Богатыри» 

(Краснодар) в возрасте от 18 до 26 лет. Участники были случайным образом разделены на 

две группы: контрольную и экспериментальную. Обе группы были сопоставимы по воз-

расту, уровню игрового опыта и физическим параметрам. 

Контрольная группа продолжала свою стандартную тренировку без использования 

специальных техник релаксации. Экспериментальная группа, с другой стороны, получала 

инструкции и проводила тренировки, включающие техники релаксации такие как: дыха-

тельные упражнения для регулирования дыхания и снижения стресса, визуализацию для 

улучшения концентрации и уверенности, а также прогрессивную мышечную релаксацию 

для снижения мышечного напряжения. 

Для оценки уровня стресса участников использовался перцептивный вопросник 

стресса (Шкала воспринимаемого стресса, PSS-10). PSS-10 – это самооценочный опрос-

ник, который оценивает восприятие стресса с помощью шкалы, состоящей из нескольких 

утверждений. Участники оценивали каждое утверждение на основе своего собственного 

опыта, используя шкалу от 1 до 5, где 1 – «вообще не согласен», а 5 – «полностью согла-

сен». Перед и после исследования участники заполняли этот опросник для оценки измене-

ний в уровне стресса. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Анализ результатов показал, что 

экспериментальная группа, которая прак-

тиковала техники релаксации, демонстри-

ровала значительное снижение уровня 

стресса по сравнению с контрольной груп-

пой. Средний уровень стресса в экспери-

ментальной группе до тренировок состав-

лял 65 (на шкале от 1 до 100), в то время 

как в контрольной группе он также состав-

лял 65. После тренировок уровень стресса 

в экспериментальной группе снизился до 

55, тогда как в контрольной группе он сни-

зился незначительно до 63. 

Эти результаты свидетельствуют о 

значительном влиянии применения техник релаксации на уровень стресса у игроков в 

регби. Снижение уровня стресса может способствовать улучшению когнитивных функций, 

принятию лучших решений во время игры и повышению общей эффективности на поле 

[5]. Это может иметь важное практическое значение для тренеров и спортсменов в регби, 

позволяя им использовать техники релаксации в своей тренировочной программе для до-

стижения максимальных результатов. 
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ВЫВОДЫ 

В результате исследования было обнаружено, что практика техник релаксации имеет 

значительное влияние на снижение уровня стресса у игроков в регби. Применение дыха-

тельных упражнений, визуализации и прогрессивной мышечной релаксации позволяет иг-

рокам эффективнее справляться со стрессом, улучшать концентрацию, уверенность и мо-

тивацию [3, 4]. Таким образом, включение техник релаксации в тренировочную программу 

игроков в регби может быть рекомендовано для повышения их игровой производительно-

сти и снижения риска получения травм. Дальнейшие исследования могут быть направлены 

на более детальное изучение эффектов техник релаксации на игроков в регби и их долго-

срочные последствия. 
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