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Аннотация 
Статья посвящена экспериментальному обоснованию эффективности реализации авторско-

го курса «Управление стрессом в спорте», который включает в себя тренинг «Стрессоустойчи-
вость» в рамках вариативной части образовательной программы у студентов вуза физической куль-
туры, обучающихся по специальности «Психология и педагогика». Основной целью данного курса 
является формирование компетенции стрессоустойчивости у будущих педагогов-психологов. Для 
проверки эффективности предлагаемого курса использовалось психолого-педагогическое тестиро-
вание, по результатам которого определялась динамика психологических и физиологических пока-
зателей характеризующих стрессоустойчивость: личностной и ситуативной тревожности, агрес-
сивности, ригидности, фрустрированности, уровня нервно-психического напряжения, психоэмоци-
онального состояния, адаптационного потенциала, выраженности тонуса симпатической и пара-
симпатической нервной системы. В результате проведённого эксперимента выявлена положитель-
ная динамика по всем исследованным показателям кроме фрустрированности. 
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Annotation 
The article is devoted to experimental substantiation of efficiency of realization of the author's 

course «Managing stress in sports», which includes training «Stress resistance» in the framework of the 
variable part of the educational program among the students of the University of physical culture, studying 
on the specialty «Psychology and pedagogy». The main aim of this course is formation of the competence 
of the stress resistance among the future teachers-psychologists. To test the effectiveness of the proposed 
course the psychological-pedagogical testing had been used, the results of which was determined by the 
dynamics of the psychological and physiological indicators characterizing stress: the personal and situa-
tional anxiety, aggression, rigidity, frustration, the level of nervous-mental stress, emotional state, adaptive 
capacity, severity of tone of sympathetic and parasympathetic nervous system. Because of the experiment 
a positive dynamics in all investigated parameters except the frustration has been revealed . 
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Модернизация современного профессионального образования предполагает твор-
ческий подход к обучению студентов педагогических специальностей, отход от традици-
онной репродуктивной формы получения знаний и внедрение активных форм обучения. 
Образовательные стандарты 2 и 3 поколения значительно расширяют возможности дея-
тельности вузов и каждого педагога, позволяют наполнять вариативную часть учебной 
программы дисциплинами, не представленными в базовой части, но являющимися акту-
альными в современном динамичном обществе, которые обеспечивают студентов не 
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только теоретическими и практическими знаниями в основных дисциплинах, но и во-
оружают особыми навыками и умениями, которые можно определить как основу инди-
видуально-личностных характеристик каждого будущего специалиста [3]. Бесспорно, 
важным навыком педагога-психолога можно назвать личную стрессоустойчивость. 

Анализ опыта зарубежных стран в части использования модели обучения, ориен-
тированной на практику, в национальных образовательных системах чрезвычайно поле-
зен для осознания эффективности перехода к проектированию образовательных про-
грамм, акцентированных на приобретение слушателями практических навыков. Оценка 
эффективности в этом случае показывает результаты в части повышения качества обра-
зования, обеспечения генерирования и повышения мобильности знаний слушателей, пе-
рехода к практико-ориентированному обучению. Даже самый большой багаж знаний, 
приобретённый через преимущественное освоение теоретического курса, неподкреплён-
ного практикой, или в условиях относительной изоляции теории и практики, будет по 
большей степени растрачен, так как особенностью нашей является тенденция к активным 
формам познания. В соответствии с психофизиологическими особенностями человека 
технологии обучения должны быть именно активными, а не репродуктивными [1]. 

Необходимо в рамках образовательной программы в целом, и отдельных дисци-
плин в частности расширять все виды активной учебной деятельности, приближенные к 
деятельности профессиональной. Речь идет о практических упражнениях, прикладных 
исследованиях, ролевых играх, демонстрациях в обучении студентов, и, вообще, об уве-
личении объема творческой самостоятельной работы студентов. При создании планов 
внеучебных мероприятий следует учесть необходимость формирования ценностно-
смысловых составляющих компетентности будущего специалиста, которые можно рас-
крыть при использовании активных методов обучения. 

В рамках предложенного направления активного, практико-ориентированного 
обучения студентов, в целях повышения компетентности будущих педагогов-психологов 
вуза физической культуры, нами разработан авторский курс «Управление стрессом в 
спорте», включающий в себя также тренинг «Стрессоустойчивость».  

Целью освоения курса является приобретение обучающимися знаний в области 
теории стресса и стрессоустойчивости, развитие личности и формирование созидатель-
ных и познавательных способностей, приобретение необходимых в будущей профессио-
нальной деятельности компетенций, развитее умения управлять собственным психиче-
ским состоянием, освоение практических техник управления стрессом в спортивной дея-
тельности. К задачам, решаем в ходе освоения курса относятся:  

1. Обеспечить студентов знаниями о структуре профессионального стресса и 
стрессоустойчивости, факторах, их обуславливающих, механизмах развития стресса.  

2. Обеспечить студентов знаниями об основных методах диагностики стрессовых 
состояний, обучить их использованию в практической деятельности.  

3. Сформировать у студентов представление о современных методах и техноло-
гиях формирования стрессоустойчивости у спортсменов.  

4. Сформировать у студентов способности использовать полученные знания, 
умения и навыки в конкретных видах будущей профессиональной деятельности, а имен-
но в работе со спортсменами по управлению стрессовыми состояниями в тренировочной 
и соревновательной деятельности.  

Представленные курс и тренинг были реализованы в рамках учебного процесса у 
студентов 3 курса, обучающихся по специальности «Педагогика и психология». Перед 
прохождением обучающего курса и по его окончанию были проведены тестирования, по 
результату которых определялась динамика показателей, характеризующих уровень 
стрессоустойчивости студентов и, соответственно, эффективность разработанного курса. 

Для экспериментального исследования стрессоустойчивости были использованы 
следующие методики: 
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1. Психологические: уровень личностной и ситуативной тревожности (шкала 
Спилберга-Ханина), самооценка тревожности, ригидности, фрустрированности, агрес-
сивности (ТФАР), психоэмоциональное состояние (тест Люшера), физиологическая ре-
акции на стресс, нервно-психическая устойчивость («Прогноз-2), нервно-психическое 
напряжение (НПН), адаптационный потенциал (копинг-стратегии Лазаруса) [2]. 

2. Физиологические: толерантность к гиперкапнии и гипоксии, выраженность то-
нуса симпатической и парасимпатической нервной системы. 

В таблице 1 приведены результаты тестирования психологических качеств, харак-
теризующих стрессоустойчивость, в группе «Педагогика и психология». 

Таблица 1 
Динамика показателей психоэмоционального состояния студентов до и после  

завершения эксперимента 
№  
п/п 

Этап тестирования
Методика I II p 

1 Шкала Спилберга-Ханина, баллы  
СТ 
ЛТ 

39,7±8,9 
41±4,2 

25,9±3,6 
26,9±5,9 

<0,05 
<0,05 

2 ТФАР  
Тревожность 
Фрустрированность 
Агрессивность 
Ригидность  

8±1,2 
7,2±0,9 

10,1±0,9 
9,9±0,7 

5,8±0,5 
5,3±0,8 
6,8±0,6 
6,7±1,1 

<0,05 
>0,05 
<0,05 
<0,05 

3 НПН (Т.А. Немчин), индекс 52,8±17 36,9±9 <0,05 
4 Прогноз-2 24,1±2,8 12,1±3,1 <0,05 
5 Тест Люшера   

ВК 
СО  

2,0±0,2 
18±3,2 

1,1±0,2 
10,1±1,3 

<0,05 
<0,05 

6 Копинг-стратегии Лазаруса, суммарный балл 9,6±1,1 6,5±1,2 <0,05 
7 Физиологическая реакция на стресс 66,5±8,7 49,5±9,1 <0,05 

Примечание: в методике ТФАР: 0-7 баллов – низкий уровень; 8-14 – средний уровень; 15 и более 
баллов – высокий уровень. В методике НПН: индекс от 30 до 42 – низкий уровень напряжения; от 
42 до 70 – средний; от 71 до 90 – высокий. По шкале Спилберга-Ханина: до 30 баллов— низкая 
тревожность;— 31—45 баллов — умеренная тревожность;— 46 и более баллов — высокая тревож-
ность. В анкете «Прогноз-2»: 5 и менее баллов – высокий уровень нервно-психической устойчиво-
сти (НПУ); 6-13 хорошая НПУ; 14-28 – удовлетворительная НПУ; 29-32 – неудовлетворительная 
НПУ. В копинг-стратегии Лазаруса: 0-6 баллов – адаптационный вариант копинга (низкий уровень 
напряжённости); 7-12 баллов – средний адаптационный потенциал; 13-18 – высокая напряжённость 
копинга, выраженная дизадаптация. В тесте Люшера: ВК – 1,2 – оптимум, менее 1 – усталость, бо-
лее 1,8 – затруднение в переносимости нагрузки; СО – от 0 (крайне неустойчивый эмоциональный 
фон) до 32 (высокий уровень эмоциональной устойчивости). В тесте физиологическая реакция на 
стресс: до 70 баллов – низкая частота возникновения физиологической реакции на стресс; 70-90 – 
средняя; свыше 90 – высокая. 

Согласно данным таблицы 1, на начало эксперимента индекс нервно-психического 
напряжения в среднем по группе составлял 52,8 балла, что соответствует среднему уров-
ню напряжённости психических процессов. После проведения эксперимента индекс 
нервно-психического напряжения (средние показатели по группе) изменился на 15,9 бал-
ла (р<0,05), уровень напряжения снизился до интервала низкого значения. По тесту 
ТФАР: все 4 показателя (тревожность, ригидность, агрессивность) уменьшились до низ-
ких значений, не смотря на то, что фрустрированность изменилась недостоверно, в связи 
с тем, что изначально уровень фрустрированности в группе был низким. По результатам 
шкалы Спилберга-Ханина на начальном этапе эксперимента показатели соответствовали 
умеренной тревожности, по завершению эксперимента, показатель ситуативной тревож-
ности снизились на 13,8 балла (р<0,05), личностной тревожности – на 14,1 балла, и попа-
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ли в интервал, соответствующий низкой тревожности.  
На начальном этапе эксперимента НПУ находилось на отметке «удовлетворитель-

ная», на завершающем этапе показатель достоверно улучшился на 11,1 баллов и попал в 
ранг «хорошая НПУ».  

В ходе тестирования по методике Люшера определялись два количественных по-
казателя психофункционального состояния: вегетативный коэффициент (ВК), показыва-
ющий баланс активности симпатической и парасимпатической нервной системы и сум-
марное отклонение (СО), отражающий преобладающее настроение. ВК уменьшился до-
стоверно со значения, демонстрирующего трудности в преодолении нагрузки, то есть 
напряжение адаптационной системы организма (ВК=2,0), до оптимального значения 
(1,1). СО также уменьшился с 18 до 10,1, что свидетельствует об улучшении психоэмо-
ционального фона испытуемых.  

По результатам теста Лазаруса, на начальном этапе тестирования значение показа-
теля соответствовало среднему адаптационному потенциалу. При повторном тестирова-
нии показатель достоверно изменился на 3,1 балла и оказался в пограничной норме меж-
ду адаптационным потенциалом копинга и средним адаптационным потенциалом. 

Показатель частоты физиологической реакции на стресс при первом тестировании 
находился в диапазоне низких пограничных значений. При повторном тестировании от-
мечено уменьшение значения показателя на 17 баллов.  

В таблице 2 продемонстрирована динамика показателей, характеризующих физио-
логическую реакцию на стресс. 

Таблица 2 
Динамика показателей, характеризующих физиологические показатели реакции на 

стресс у студентов («Педагогика и психология») 
№  
п/п 

Этап тестирования
Методика 

I II p 

1 Индекс Кердо  19,4±2,1 11,3±1,8 <0,05 
2 Проба Штанге, с 48±9,8 65,6±6,2 <0,05 

Перед началом эксперимента значения по индексу Кердо соответствовали состоя-
нию умеренного стресса. После проведения эксперимента показатель достоверно улуч-
шился на 8,1 балла и по оценочной шкале стал соответствовать балансу активности сим-
патической и парасимпатической нервной системы, т.е. отсутствию стресса. Значения 
пробы Штанге в первом тестировании находились в диапазоне умеренно сниженной 
стрессоустойчивости. В повторном тестировании этот показатель улучшился на 20,3 с. 

Представленные результаты психолого-педагогического тестирования демонстри-
руют эффективность использования разработанного авторского курса в целях формиро-
вании компетенции личностной стрессоустойчивости студентов - психологов вузов фи-
зической культуры. 
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Аннотация 
В статье представлены результаты исследований по выявлению влияния расширенного дви-

гательного режима на психофизиологический статус, адаптивность развития организма юных 
спортсменов 10-15 лет, связи типа телосложения с психофизиологическим профилем, указывается 
на разнокачественность популяции по соматическим и адаптивным признакам; обосновывается 
использование конституционально-типологического подхода при определении индивидуальной 
нормы. На основании психофизиологических показателей, характеризующих поведенческие меха-
низмы адаптации индивида, определялся уровень функциональной и психологической подготов-
ленности юных спортсменов к тренировочно-соревновательной деятельности. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Адаптационный процесс можно рассматривать на различных уровнях его протека-
ния, в том числе на уровне психофизиологической регуляции [1].  

Реально это означает, что в игровых видах спорта, которым присущи моторная и 
психологическая сложность в тренировочно-соревновательной деятельности, высокий 
уровень психоэмоционального напряжения, концентрация внимания, быстрота двига-


