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Приведены результаты теоретико-методологического анализа исследований ученых в области 

психологии спортивного стресса, а также данные эмпирических исследований авторов, на основании 

которых был сделан вывод, что стресс, возбуждение, тревожность имеют свои определенные значения 

в спортивной деятельности. Отмечая особенности учебной деятельности студентов-спортсменов, ука-

зано на то, что они подвержены не только учебному стрессу, но и стрессу, вызванному интенсивно-

стью спортивной подготовки, перегрузками и перетренировками, преждевременным «перегоранием», 

а также ожиданием успеха или боязнью неудачи. В результате априорного ранжирования причин, вы-

зывающих стрессовое состояние у студентов физкультурных вузов, было установлено, что основным 

стрессором является психологический дискомфорт, испытываемый спортсменом перед соревнова-

ниями. Установлено, что поведение спортсмена и его взаимоотношение со спортивной деятельностью 

в условиях соревновательного стресса во многом зависит от того, как он воспринимает состояние воз-

буждения. Приводятся данные влияния на стресс таких психологических состояний, как личностная 

тревожность и самооценка. Доказательно обоснован вывод, что для регуляции личностной тревожно-

сти студентам-спортсменам необходимо развить умения и способности контролировать уровень воз-

буждения, т. е. овладение психологическими умениями регуляции стресса, причем именно от этого 

умения зависит успешное выступление на соревнованиях. Однако прежде чем использовать умения 

регулировать психологическое состояние во время соревнований, следует хорошо их отработать на 

тренировках. Основу психологической регуляции стрессового состояния составляют знания по психо-

логии, которыми студенты-спортсмены овладевают во время обучения в вузе.  

Ключевые слова: априорное ранжирование; стрессоры; соревновательный стресс; возбуждение; 

психологическая регуляция. 

В государственной программе «Развитие 

физической культуры и спорта», утвержден-

ной постановлением Правительства Россий-

ской Федерации от 15 апреля 2014 г. № 302, 

говорится о необходимости систематическо-

го развития физической культуры и спорта, 

что, несомненно, положительно скажется на 

здоровье нации, а также на достижениях 

спортсменами высоких спортивных резуль-

татов на крупнейших соревнованиях.  

Реализация данной программы в основ-

ном будет осуществляться выпускниками 

спортивных вузов, где обучаются студенты с 

разной степенью спортивной квалификации, 

начиная от перворазрядников и заканчивая 

кандидатами в мастера спорта, мастерами 

спорта международного класса. 

Заметим, что учебная деятельность сту-

дента спортивного вуза имеет свои особен-

ности, а именно: наряду с лекционными, се-

минарскими и практическими занятиями 

студентам приходится ежедневно много тре-

нироваться, оттачивая свое спортивное мас-

терство, участвовать в соревнованиях раз-

личного уровня. Таким образом, можно ре-

зюмировать, что студентам спортивных ву-

зов для обеспечения конкурентоспособности 

и роста личностного спортивного потенциала 

необходимо, помимо профессиональных тео-

ретических качеств, овладеть высоким уров-

нем техники и тактики. 

Обучение студентов всегда связано с оп-

ределенными изменениями в их жизни, вызы-

вающими зачастую ощущение тревоги. Уче-

ные У. Кэннон, Г. Селье, Л.А. Китаев-Смык, 

Ю.В. Щербатых, Д. Майерс и другие в своих 

трудах приводят достаточное количество 

подтверждений тому, что спутником студен-
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ческой жизни является хронический учебный 

стресс [1–3]. Если говорить об обучении сту-

дентов спортивных вузов, то они подверже-

ны не только учебному стрессу, но и стрессу, 

вызванному интенсивностью спортивной под-

готовки, перегрузками и перетренировками, 

преждевременным «перегоранием», а также 

ожиданием успеха или боязнью неудачи.  

В ходе исследования нами было прове-

дено априорное ранжирование причин, вы-

зывающих стрессовое состояние у студентов 

физкультурных вузов. Результаты таковы: из 

всех названных причин (всего было названо 6) 

на первое место 90 % опрошенных [N = 94] 

студентов-спортсменов поставили психоло-

гический дискомфорт, испытываемый перед 

соревнованиями, наиболее часто их беспоко-

ит повышенное возбуждение, которое нега-

тивно сказывается на достижении постав-

ленных спортивных задач.  

Поэтому при подготовке студентов 

спортивных вузов особое внимание следует 

уделить формированию у них умений регу-

ляции психологического состояния, возни-

кающего во время соревнования, т. н. сорев-

новательного стресса, поскольку, как отме-

чают студенты в ходе беседы, им требуется 

такая подготовка, которая могла бы обеспе-

чить психологический комфорт в период со-

ревнования. 

В связи с этим сегодня перед педагоги-

ческими коллективами физкультурных вузов 

стоит значимая и сложная задача, связанная с 

формированием у студентов-спортсменов 

умений психологической регуляции состоя-

ния соревновательного стресса еще на этапе 

вузовской подготовки.  

Отметим, что проблема соревнователь-

ного стресса в психологии спорта не нова и 

изучается психологами достаточно давно. 

Значимым для исследователей в данной об-

ласти является установление причин возбуж-

дения и воздействие стресса на спортивные 

достижения спортсмена. Но особенно акту-

альным на сегодняшний момент остается по-

иск методик по развитию у студента-

спортсмена умений регуляции психологиче-

ского состояния, возникающего во время со-

ревновательного стресса, поскольку умение 

управлять своим психологическим состояни-

ем позволит снизить во время соревнова-

тельной борьбы возбуждение, тревожность, 

стресс, что положительно скажется на спор-

тивных достижениях.  

Теоретико-методологический анализ ис-

следований ученых в области психологии 

спортивного стресса, а также результаты, 

полученные нами в ходе исследования, по-

зволили сделать следующие выводы: во-

первых, соревновательный стресс обычно 

возникает тогда, когда студент-спортсмен 

считает, что не сможет справиться с постав-

ленной задачей; во-вторых, развитие сорев-

новательного стресса идет постепенно в три 

этапа, а «толчком» к его возникновению и 

развитию является состояние возбуждения, 

испытываемое студентом-спортсменом перед 

соревнованием. 

Схематически механизм поэтапного раз-

вития стресса у студентов-спортсменов во 

время спортивных соревнований отражен на 

рис. 1. 

Ученые Р. Мартенс (1992 г.) и Р. Кэмп-

белл (1981 г.) к источникам возбуждения и 

тревожности спортсмена прежде всего отно-

сят: волнения по поводу выступления на со-

ревнованиях; нехватку времени для трениро-

вочных занятий; сомнения относительно 

своих возможностей и способностей.  

С целью установления причин возникно-

вения состояния возбуждения как источника 

и начального этапа соревновательного стресса 

(стрессоров), нами неоднократно проводились 

опросы и беседы со студентами-спортсме-

нами Волгоградской государственной акаде-

мии физической культуры (ВГАФК). Приве-

дем краткие выдержки из этих бесед.  

Так, например, студент А. (специализа-

ция футбол) объясняет свои неудачи сле-

дующим образом: «Я как полузащитник 

должен перемещать внимание с широкого 

диапазона, высматривая открытых партне-

ров, к более узкому диапазону, когда отдаю 

пас. Но если я в состоянии повышенного 

возбуждения и тревоги, то «зацикливаюсь» и 

не могу отслеживать соперника, мои резуль-

таты снижаются, я плохо анализирую ситуа-

цию и не замечаю удобного момента для от-

дачи пасса». Следовательно, повышенное 

возбуждение и состояние тревоги приводят к 

мышечному напряжению, нарушению коор-

динации и изменяют концентрацию внима-

ния. Также студенты-спортсмены ВГАФКа к 

стрессорам относят: чувство «тревоги на ду-

ше» и раздражения (студенты третьего курса, 



ISSN 1810-0201. Вестник ТГУ, выпуск 5 (145), 2015 

 3 

специализация футбол); не могли справиться 

с волнением в критический момент соревно-

вания (студенты третьего курса, специализа-

ция аэробика и спортивные танцы); отсутст-

вие мотивации и желания выступать (студен-

ты третьего курса, специализация художест-

венная гимнастика и акробатика); мысли 

«бродили неизвестно где» во время соревно-

вания (студенты третьего курса, специализа-

ция спортивная гимнастика).  

Чаще всего респонденты в своих ответах 

говорят о состоянии тревожности. Ученые  

Г. Айзенк, Ф.Б. Березин, Б.А. Вяткин,  

В.В. Плотников, A.M. Прихож, Ю.А. Ханин, 

Р. Мэй, К. Спенс, Ч. Спилбергер, Э. Эриксон 

и другие с различных аспектов подходят к 

трактовке дефиниции «тревожность». Обоб-

щая мнение ученых и исходя из собственных 

исследований, отметим, что тревожность как 

эмоциональное состояние возникает у спорт-

смена тогда, когда он испытывает чувство 

опасности в связи с соревнованием [4]. При-

чем соревновательная ситуация расценивает-

ся студентами как стрессовая ситуация, по-

скольку содержит элементы угрозы, вот 

только степень этой угрозы ощущается каж-

дым спортсменом по-разному, в зависимости 

от индивидуально-психологических качеств. 

Согласно теории Ю. Ханина, у каждого 

студента-спортсмена своя зона оптимального 

уровня тревоги, на которую приходятся ре-

зультаты. За пределами этой зоны, назовем 

ее порогом тревожности, находится низкий 

уровень физической и психологической ак-

тивности спортсмена.  

В связи с этим первоочередная задача 

спортивного психолога или тренера-настав-

ника – помочь спортсмену выявить личност-

ный порог тревожности и достичь оптималь-

ных зон состояния тревожности. Но следует 

учитывать факт, что не всегда тревожность 

несет негативность для результатов спортив-

ных достижений. Как отмечает Р. Мартенс 

(Martens, 1987 г.) в своих исследованиях, 

влияние возбуждения на физическую актив-

ность спортсмена зависит от того, как он ин-

терпретирует свой уровень возбуждения. Ес-

ли спортсмен воспринимает возбуждение как 

позитив, то влияние его возбуждения на фи-

зическую активность будет положительным, 

если же возбуждение для него является от-

рицательной психической энергией, то и 

влиять оно будет отрицательно.  

 

 
 
Рис. 1. Схема механизма развития стресса у студентов-спортсменов во время спортивных соревно-

ваний 

– «общую физиологическую и психологиче-

скую активизацию организма человека, кото-

рая колеблется в континууме от состояния 

глубокого сна до состояния интенсивного 

возбуждения» (Gould P., Kgape K. 1992,  

р. 120-121) 

Возбуждение  

(начальный 

этап) 

– состояние угнетения, подавленности, вызван-

ное дисбалансом между физиологической и 

психологической потребностью спортсмена и 

его стабильностью к реакции в условиях, когда  

невозможность удовлетворения потребности 

имеет существенные последствия  

– состояние угнетения, подавленности, вы-

званное дисбалансом между физиологиче-

ской и психологической потребностью 

спортсмена и его стабильностью к реакции в 

условиях, когда  невозможность удовлетво-

рения потребности имеет существенные по-

следствия [5] 

Когниктивная тревож-

ность волнения, отрица-

тельные мысли спортсмена  

Личностная тревожность, 

мотив или поведенческая 

склонность спортсмена вос-

принимать обстоятельства 

как угрожающие и реагиро-

вать на них реакциями, со-

стоянием тревоги, диспро-

порциональными интенсив-

ности и величине реальной 

опасности [6, с. 17] 

Соматическая тревож-

ность, мгновенные измене-

ния воспринимаемого фи-

зиологического возбуждения 

спортсменов  

Тревожность 

(средний этап) 

Стресс  

(завершающий 

этап) 
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Таким образом, опираясь на мнение уче-

ных и результаты собственного исследова-

ния, отметим, что поведение спортсмена, а 

также его взаимоотношение со спортивной 

деятельностью в условиях соревновательно-

го стресса во многом зависят от того, как он 

воспринимает состояние возбуждения. И, как 

показывают результаты пилотного исследо-

вания, восприятие студентом-спортсменом 

состояния возбуждения зависит от его инди-

видуально-личностных качеств, таких как: 

воля, собранность, решимость и т. п., но, в 

основном, – от умения контролировать свое 

психологическое состояние в период сорев-

новательного стресса, т. е. от саморегуляции. 

Причем в состоянии соревновательного 

стресса у студентов-спортсменов психиче-

ские и эмоциональные компоненты (концен-

трация, самоконтроль, уверенность и т. п.) 

доминируют над физическими и техниче-

скими аспектами активности (скорость, ко-

ординация, сила, ловкость), и при относи-

тельно одинаковом уровне физической под-

готовленности побеждает тот спортсмен, ко-

торый обладает психологическим умением 

регуляции состояния соревновательного 

стресса.  

К сожалению, в рамках статьи полно-

стью изложить исследования обозначенной 

проблемы не представляется возможным, в 

связи с этим приведем уже верифицирован-

ные результаты исследования.  

Отметим, что формирование у студентов 

умения психологической регуляции состоя-

ния стресса во время соревнования – это 

процесс, требующий определенного времени, 

а также усилий от студента-спортсмена и 

терпения от его тренера. Психологическая 

регуляция соревновательного стресса пред-

ставляет собой определенный комплекс уме-

ний, а именно умение: 

– составить оптимальный соревнова-

тельный план; 

– ежедневно определять и выполнять 

конкретные тренировочные задания; 

– интегрировать полученные теорети-

ческие знания с соревновательной деятель-

ностью; 

– моделировать соревновательные си-

туации, а также действия на тренировочных 

занятиях; 

– мобилизовать свои психические ре-

зервы, повышающие качество тренировочно-

го процесса;  

– сохранить мотивацию к продолже-

нию занятий спортом и самосовершенство-

ванию в ситуациях неудач; 

– осуществлять контроль психической 

нагрузки и уровня возбуждения; 

– пользоваться приемами психорегуля-

ции; 

– преодолевать барьеры психической 

напряженности (предстартовая лихорадка, 

соревновательные страхи, переживание по-

ражения);  

– развивать высокий уровень уверен-

ности и «бойцовский дух»;  

– управлять идеомоторными движе-

ниями, обеспечивающими гармонизацию 

состояния, при котором реализуются и дру-

гие различные желаемые психологические 

установки.  

Из всех вышеуказанных умений детер-

минантом является умение студента-спорт-

смена осуществлять контроль уровня своего 

возбуждения. Наиболее эффективной мето-

дикой формирования данного умения, со-

гласно нашим исследованиям, является пси-

хотехника.  

Впервые термин «психотехника» был 

введен гамбургским психологом В. Штерном 

в 1900 г. Ученый рассматривал психотехнику 

как прикладную психологию, где психологи-

ческие знания выступают как инструмент 

воздействия на поведение людей для созда-

ния, воспитания, развития качеств личности, 

умений и навыков [7].  

В психологическом словаре мы встреча-

ем следующее мнение различных психологи-

ческих школ, которые под психотехникой 

понимают «конкретные методические прие-

мы или систему приемов, используемых для 

тестирования, наблюдения, беседы, экспери-

ментального исследования и т. п.» [8].  

Таким образом, психотехника – это ком-

плекс психологических приемов, направлен-

ных на создание, воспитание и развитие у 

студента-спортсмена личностных качеств 

(воли, трудолюбия в тренировке, дисципли-

нированности, ответственности, уважения к 

тренеру и своим товарищам по команде, со-

пернику, требовательности к себе и т. п.), 

помогающих ему справиться со стрессом в 

соревновательных ситуациях за счет само-
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управления психологическим состоянием во 

время стресса и контроля уровня своего воз-

буждения. Также психотехника предполагает 

формирование у студентов умений и навыков 

овладения психонастроем – способностью 

настроиться на психическое состояние, кото-

рое возникает у спортсмена в момент дости-

жения им высокого спортивного результата. 

Используя этот прием, спортсмены посте-

пенно включаются в контртренировку релак-

сации в качестве несопоставимой реакции.  

Трудно не согласиться с единодушным 

мнением спортивных психологов, которые 

утверждают, что психологическое состояние, 

эмоциональный настрой спортсмена перед 

соревнованием, его честолюбивые мотивы и 

ряд других факторов могут привести его к 

победе над более сильным соперником. Од-

нако заметим, что для достижения студента-

ми-спортсменами результативного умения и 

навыков регуляции своего психологического 

состояния во время соревновательного 

стресса средства и методы психотехники по 

формированию этих умений и навыков 

должны использоваться систематически, на 

всех этапах подготовки, как на теоретиче-

ских, практических занятиях, так и на трени-

ровках [9; 10]. Причем эти средства и методы 

должны постоянно совершенствоваться в 

зависимости от современных требований и 

ситуаций, а психоподготовка, проводимая 

тренером накануне соревнований, эффекта 

не принесет, а даже наоборот, может привес-

ти к катастрофическим последствиям. 
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The results of a theoretical-methodological analysis of research of scientists in the field of sports psychology, as well as 

the authors’ empirical studies on the basis of which it has been concluded that stress, arousal and anxiety have their specific 

values in sport were given. Was noted special features of the training of student-athletes, was indicate that they are not only 

educational, but stress caused by the intensity of sports training, overloads and overtraining, premature “fusion”, as well as 

the expectation of success or fear of failure. As a result of prior ranking causes of stress among students of sports higher edu-

cation institutions it was found that the primary stressor is psychological discomfort, tested by the athlete before competition. 

Was found that the athlete's behavior and its relationship with sport activities, in terms of competitive stress, depends largely 

on how he perceives the state of arousal. Were provided data on the influence of psychological stress conditions like personal 

anxiety and self esteem. Provably justified the conclusion that the regulation of personal anxiety students-athletes have to 

develop skills and the ability to control the level of stimulation, i. e., the mastery of psychological skills regulation of stress, 

and it is from this skill depends on successful performance in competitions. However, before you use the ability to regulate 

psychological condition during the competitions, it is their work on trainings. The basis of psychological regulation of stress 

are knowledge of the psychology of the students-athletes which they acquire while studying at the University. 

Key words: priori ranking stressors; competitive stress; arousal; psychological adjustment. 

 

 

 

 

 


