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Аннотация. В статье раскрывается стрессоустойчи-
вость, как необходимое профессиональное качество 
спортсменов-скалолазов, а также рассматриваются 
личностные ресурсы, способствующие повышению 
стрессоустойчивости.

Актуальность. В настоящее время спортивное 
скалолазание активно развивается и становится 
все более популярным видом спорта по всему 
миру среди детей и молодежи, который уже вклю‑
чают в разных странах, в школьную программу, 
в том числе и в России. Вместе с тем возникает 
также ряд проблем, связанных с успешными вы‑
ступлениями российских спортсменов на сорев‑
нованиях как на всероссийском, так и междуна‑
родном уровнях. 

В скалолазании результативность во многом 
определяется уровнем стрессоустойчивости [1, 
2, 7, 8], но существуют противоречия между 
необходимостью формирования данного ка‑
чества у спортсменов‑скалолазов и уровнем 

изученности вопроса стрессоустойчивости в 
скалолазании [5, 6]. 

Цель исследования – изучение стрессоу‑
стойчивости спортсменов‑скалолазов как инте‑
гративного и динамичного свойства личности, 
состояния стрессоустойчивости у спортсменов‑
скалолазов и путей ее повышения. 

Задачи исследования:
1. Определить структурные компоненты и 

психологические ресурсы стрессоустойчивости 
спортсменов‑скалолазов. 

2. Разработать диагностический инструмен‑
тарий в виде экспресс‑диагностики, позволя‑
ющий оценивать степень стрессоустойчивости 
спортсменов‑скалолазов. 
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помогающих личности в преодолении стрессовых 
ситуаций. В своих работах авторы (И.С. Бусыгина, 
М.З. Газиева, З.В. Масаева А.Л. Церковский А.А. 
Чазова и др.) уделяют особое внимание лич‑
ностным детерминантам поведения человека в 
условиях стресса. Авторы также указывают, что 
стрессоустойчивость влияет на процесс развития 
индивидуальности, а индивидуальность обладает 
совокупностью «внешних» и «внутренних» усло‑
вий жизнедеятельности. Личностные ресурсы 
позволяют людям справляться с длительными и 
интенсивными стрессорами [2, 3, 4, 7]. 

Под ресурсами понимаются внутренние и 
внешние переменные, которые способствуют 
адаптации к стрессовым факторам, основные 
переменные из них – это эмоциональные, моти‑
вационно‑волевые, когнитивные и поведенческие 
конструкты [1, 8]. 

К наиболее изученным в настоящее время лич‑
ностным ресурсам преодоления стресса относят‑
ся представленные в таблице 1.

Исходя из вышеперечисленного, нами пред‑
ставляется важным разработать диагностический 
инструментарий, помогающий оценивать уровень 
психологических ресурсов стрессоустойчивости 
(Таблица 2). Наличие психологических ресурсов, 
можно определять как по внешней успешности 

3. Разработать методику повышения 
стрессоустойчивости. 

Методы исследования: 
1. Анализ научной и научно‑методической 

литературы.
2. Методы психодиагностики.
Результаты исследования 
1. При проведении анализа литературных ис‑

точников по теме стрессоустойчивости, нами 
было выделено определение стрессоустойчиво‑
сти Церковского А.Л. [7], который рассматрива‑
ет данный термин, как характеристику, влияю‑
щую на продуктивность деятельности человека. 
Автор отмечает, что стрессоустойчивость в со‑
временных исследованиях рассматривается как 
качество личности, состоящее из нескольких 
компонентов: 

– психофизиологический (тип, свойства нерв‑
ной системы);

– мотивационный; 
– волевой; 
– интеллектуальный (возможности анализа 

ситуации, условий, возможностей и др.); 
– эмоциональное состояние личности;
– спортивная подготовленность. 
Сохранение или повышение стрессоустой‑

чивости личности связано с поиском ресурсов, 

Таблица 1 – Личностные ресурсы преодоления стресса [7]

Внутренние Внешние

Личностные ресурсы Информационные  
и инструментальные ресурсы Материальные ресурсы

Активная мотивация преодоления, 
отношение к стрессовым ситуаци‑
ям, как к возможности приобрете‑
ния личного опыта

Способность распознавать, осознавать 
и  контролировать ситуацию 

Высокий уровень материаль‑
ного дохода и материальных 
условий (позволяющие восста‑
навливать первичные физио‑
логические потребности)

Сила Я‑концепции,  уверенность 
в своих силах, самодостаточность, 
адекватная самооценка

Умения, инструментальные техно‑
логии для достижения желаемых 
целей (мастерство, компетентность, 
технологии освоения новых знаний и 
навыков)

Безопасность жизни

Активная жизненная установка, 
которая помогает повысить устой‑
чивость к стрессовым факторам

Готовность к самоизменению, инте‑
рактивные техники изменения себя и 
стрессогенной ситуации, активность 
по преобразованию ситуации взаимо‑
действия личности в стресс‑ситуации

Адекватные гигиенические 
факторы жизни и профессио‑
нальной деятельности

Позитивность и рациональность 
мышления

Способность к когнитивной структу‑
ризации и осмыслению ситуации

Эмоционально‑волевые качества
Физические ресурсы (состояние 
физического здоровья и отноше‑
ние к нему как к ценности)
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деятельности, так и по внутреннему состоянию 
и настрою спортсмена, его мотивации к победе, 
оптимистического настроя, позитивного отноше‑
ния к неудачам и т.д., и в первую очередь воздей‑
ствие необходимо направить на повышение вну‑
тренних ресурсов спортсменов‑скалолазов. 

В связи с этим, нами был разработан следую‑
щий алгоритм повышения стрессоустойчивости 
скалолазов (Рисунок 1).

Выводы:
1. Определены структурные компоненты 

стрессоустойчивости спортсменов‑скалолазов, 
такие как: психофизиологический компонент, 
мотивационный, волевой, интеллектуальный, 
эмоциональное состояние личности, спортив‑
ная подготовленность. Определены личностные 
ресурсы, которые распределены на внутренние 
(личностные, информационные и инструмен‑
тальные ресурсы) и внешние (материальные). 

2. Подобраны методы психодиагностики по 
каждому типу компонента качества личности 
для проведения экспресс‑диагностики, позволя‑
ющие оценивать степень стрессоустойчивости 
спортсменов‑скалолазов. 

3. Разработана методика повышения стрессоу‑
стойчивости спортсменов‑скалолазов. 

Таблица 2 –  Диагностический инструментарий в виде экспресс-диагностики, позволяющий 
оценивать степень стрессоустойчивости спортсменов-скалолазов

Тип компонента качества 
личности Методы психодиагностики Внутренние личностные ресурсы

Психофизиологический 
(тип, свойства нервной 
системы)

Теппинг‑тест, определение типа 
темперамента (ЕPI – опросник 
Айзенка 57  вопросов)

Физические ресурсы (состояние здоровья 
и отношение к нему как к ценности)

Мотивационный Тест  «Шкала ситуативной моти‑
вации» (В.Ф. Сопов), тест «Мотивы 
спортивной деятельности» (МСД)

Активная мотивация преодоления, отно‑
шение к стрессовым ситуациям, как к воз‑
можности приобретения личного опыта, 
самодостаточность самооценка, собствен‑
ная значимость

Волевой Методика по определению силы 
воли Р. С. Немова, методика 
оценки самоэффективности (Р. 
Шварцер, М. Ерусалем, В. Ромек)

Эмоционально‑волевые качества, способ‑
ность контролировать ситуацию 

Эмоциональное состояние 
личности

Тест «Шкала реактивной тревоги» 
(Ч.Д. Спилбергера)

Активная жизненная установка, которая 
помогает повысить устойчивость к стрес‑
совым факторам

Интеллектуальный (воз‑
можности анализа ситуа‑
ции, условий, возможно‑
стей и др.) 

Методика Мюнстерберга (на 
внимание)

Рациональность мышления, позитивное 
мышление способность к осмыслению  
происходящих ситуаций

Спортивная 
подготовленность 

Стресс‑факторы спортивной дея‑
тельности (р. Фрестер, адаптация 
А.Н. Романина)

Профессиональные умения и навыки 
(мастерство, компетентность, владение 
технологиями освоения новых знаний и 
навыков)

Рисунок 1 – Алгоритм повышения 
стрессоустойчивости

Первичное тестирование (определение  
изначального  уровня стрессоустойчивости  

у спортсменов-скалолазов)

Методика повышения  
стрессоустойчивости

Повторное тестирование (определение  
изменений в уровне стрессоустойчивости  

у спортсменов-скалолазов)

Подбор методов и средств  
для экспериментальной группы  

по индивидуальным траекториям

Коррекция (подбор методов и средств для 
экспериментальной группы по индивидуальным 

траекториям)
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