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АННОТАЦИи. В статье анализируется понятие стрессоустойчивость. Рассматриваются различные 

подходы к определению данного феномена. Отмечается неоднозначная трактовка исследуемого термина. 
Подчёркивается актуальность повышения уровня стрессоустойчивости у студентов вузов. Изучается 
влияние различных видов спорта на стрессоустойчивость студентов. Доказано положительное влияние 
любительского спорта на стрессоустойчивость студентов. Выделяются виды спорта, наиболее эффек-
тивно влияющие на стрессоустойчивость обучающихся. 
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ABSTRACT. The article analyzes the concept of stress resistance. Various approaches to the definition of this 

phenomenon are considered. The ambiguous interpretation of the term under study is noted. The importance of 
increasing the level of stress resistance among University students is emphasized. The influence of various types 
of sports on the students’ stress resistance is studied. The positive influence of amateur sports on students’ 
stress resistance is proved. The types of sports that most effectively affect the stress resistance of students are 
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У 
величение ритма современной жизни, 
компьютеризация общества, природные и 
техногенные катаклизмы, ухудшение эко- 

логической обстановки, социальное напряжение  
и т.д. безусловно влияют на психологическое со-
стояние человека и на его стрессоустойчивость.5© 

Основоположником изучения стресса является 
канадский учёный австро-венгерского происхожде-
ния Г. Селье, который характеризует его как не-
специфическую приспособительную реакцию, на-
правленную на поддержание равновесия внутрен-
них систем организма. Стоит отметить, что Селье 
рассматривал стресс как реакцию, помогающую 
организму выжить, и не считал его вредным. Селье 
также разделил стресс на отрицательный – дистресс 
и положительный – эустресс [1]. 

Согласно данной теории следует подчеркнуть, 
что в данной статье мы рассматриваем стресс отри-
цательный. 

По приблизительным оценкам, 70% работающих 
россиян постоянно находятся в состоянии стресса 
[2]. Безусловно, проблема стресса актуальна и для 
студентов. Современные образовательные програм-
мы, постоянно возрастающее количество учебного 
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материала и темпы его усвоения, адаптация к но-
вым условиям, предъявляемым вузом, высокие ин-
теллектуальные и физические требования к студен-
там в процессе подготовки конкурентоспособного 
специалиста в числе прочих факторов могут вы-
звать стресс у обучающихся.  

Стоит отметить, что под воздействием экзамена-
ционного стресса у студентов наблюдается умень-
шение стремления к саморазвитию и самоактуали-
зации, – доказывает О.М. Сергеева [3]. 

Нервный срыв, плохой сон, раздражительность, 
головные боли, постоянное ощущение усталости, 
снижение мотивации к обучению и т.д. также мо-
гут являться последствиями стресса [4]. 

В то же время А.А. Андреева доказывает, что 
стрессоустойчивость является фактором развития 
позитивного отношения к учебной деятельности у 
студентов и, как результат, влияет на их успевае-
мость [5]. 

Таким образом, проблема профилактики стресса 
и повышения уровня стрессоустойчивости среди 
студентов представляется нам не только значимой, 
но и требующей пристального внимания со стороны 
психолого-педагогического сообщества. 

Теоретический анализ понятия "стрессоустойчи-
вость" позволяет сделать вывод о многообразии 
подходов к определению данного феномена. Так, 
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например, С.В. Субботин, изучая устойчивость к 
психическому стрессу в педагогической деятельно-
сти, рассматривает данное понятие как системное 
образование, детерминирующее функционирование 
индивидуальности человека в ее целостном инте-
гральном значении [6].  

Б.Х. Варданян определяет стрессоустойчивость 
как свойство личности, которое в эмоциогенной 
обстановке обеспечит гармонические отношения 
между всеми компонентами психической деятель-
ности [7]. 

Как интегральную психологическую особенность 
человека, гормонизирующую личностную структуру 
и лежащую в основе успешности деятельности в 
стрессогенной обстановке, рассматривает стрессо-
устойчивость А.А. Баранов [8]. 

В.А. Бодров под стрессоустойчивостью понимает 
интегративное свойство человека, которое характе-
ризует степень его адаптации к воздействию экс-
тремальных факторов, определяется уровнем функ-
циональной надежности субъекта деятельности в 
этих условиях и проявляется в активации функ-
циональных ресурсов организма и психики [9].  

Также нам близка мысль В.А. Бодрова о том, 
что понятия "стрессоустойчивость" и "эмоциональ-
ная устойчивость" с некоторым допущением можно 
считать синонимами. Автор объясняет это тем, что 
несмотря на достаточное количество исследований 
по проблеме стрессоустойчивости, нет ясности в 
понимании сущности данного термина, роли психи-
ки в его обеспечении и т.д. Однако эти и многие 
другие вопросы касательно стрессоустойчивости 
нашли отражение в контексте изучения понятия 
"эмоциональная устойчивость". Стоит отметить, что 
сам В.А. Бодров считал, что данные понятия не 
тождественны [9]. 

Эмоциональная устойчивость в работах  
П.Б. Зильбермана характеризуется взаимодействи-
ем эмоциональных, волевых, интеллектуальных и 
др. компонентов психической деятельности индиви-
дуума и обеспечивает успешное достижение цели в 
эмоционально сложной обстановке [10]. 

Л.М. Аболин рассматривает эмоциональную ус-
тойчивость как системное качество личности, кото-
рое приобретается индивидом и проявляется в про-
цессе напряжённой деятельности [11]. 

О.А. Сиротин определяет эмоциональную устой-
чивость как качество личности, способствующее 
сохранению или повышению эффективности дея-
тельности в сложной эмоциогенной обстановке [12].  

Изучив и проанализировав различные подходы к 
понятию "стрессоустойчивость", мы определяем его 
как качество личности, заключающееся в возмож-
ности адекватного реагирования в стрессовой обста-
новке. Известно, что занятия физической культу-
рой и спортом способствуют не только улучшению 
физического состояния, но и психологической раз-
грузке, что, по нашему мнению, положительно 
влияет на стрессоустойчивость. Следует подчерк-
нуть, что в нашей статье мы рассматриваем люби-
тельский спорт (кружки и секции дополнительного 
образования, действующие в вузе), так как спорт 

профессиональный, направленный на высшее спор-
тивное мастерство, подразумевает постоянное воз-
действие стресс-факторов (Б.А. Вяткин, Л.Д. Гис-
сен, В.И. Лебедев, и др.) [13; 14; 15]. Также спорт-
сменов можно отнести к категории людей, которые 
чрезмерно требовательны к себе, что в свою очередь 
вызывает значительное нервно-психическое напря-
жение [16]. Важной представляется мысль о досуго-
вой деятельности и дополнительном образовании (в 
рамках которого проходит наше исследование) как 
факторе, способствующем стимулированию пози-
тивного самоотношения, самовыражению, само-
стоятельности, повышению уровня самооценки, 
самоорганизации и т.д. [17]. Для выявления разли-
чий в уровне стрессоустойчивости студентов, зани-
мающихся в различных видах спорта, нами было 
проведено эмпирическое исследование. Базой экс-
периментальной работы явился ФГБОУ ВО «Сара-
товский ГМУ им.В.И Разумовского Минздрава Рос-
сии". 

В исследовании участвовало 80 студентов пер-
вых курсов. В экспериментальную группу вошли 40 
студентов, решивших заниматься в спортивных 
секциях, действующих в вузе. Контрольную группу 
составили 40 студентов, деятельность которых ор-
ганизовывалась по их выбору и со спортивными 
секциями при вузе не была связана. 

Исследование проводилось в два этапа. 

На первом этапе исследования (июль-сентябрь 
2017 г.) изучалось состояние разработанности про-
блемы влияния спортивной деятельности на стрес-
соустойчивость студентов. Анализировались теоре-
тические понятия данного феномена, составлена 
программа экспериментальной работы, диагности-
рован исходный уровень стрессоустойчивости у 
контрольной и экспериментальной группы. 

На втором этапе исследования (апрель-май 
2018 г.) была проведена итоговая диагностика у 
испытуемых групп, получены и обработаны эмпи-
рические данные, диагностированы результаты.  

Для определения уровня стрессоустойчивости у 
студентов мы использовали тест самооценки стрес-
соустойчивости, разработанный С. Коухеном,  
Г. Виллиансоном [18]. 

Тест представляет собой десять утверждений. 
Ответить необходимо было на все вопросы, даже 
если данное утверждение вообще не относится к 
респондентам. Выставляемые оценки: никогда – 0, 
почти никогда – 1, иногда – 2, довольно часто – 3, 
очень часто – 4. Уровень стрессоустойчивости со-
гласно данному тесту может быть отличный, хоро-
ший, удовлетворительный, плохой, очень плохой.  

Для удобства обработки результата мы дополни-
тельно ввели внутреннюю градацию и оценивали 
результат следующим образом: 

- отличный уровень – 0-13 баллов; 
- удовлетворительный уровень – 14-27 баллов; 
- плохой уровень – 28-40 баллов. 

Уровень стрессоустойчивости студентов в экспе-
риментальной и контрольной группах в начале и в 
конце эксперимента представлен в таблице 1. 

 
Таблица 1 – Уровень стрессоустойчивости студентов в экспериментальной  

и контрольной группах в начале и в конце эксперимента 
 

Уровень  
стрессоустойчивости 

Показатели по группам 
Экспериментальная группа Контрольная группа 

до  
эксперимента 

после  
эксперимента 

до  
эксперимента 

после  
эксперимента 

Отличный 11 32 9 12 

Удовлетворительный 23 8 29 24 
Плохой 6 - 2 4 
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Для более полного представления о различиях в 
результатах экспериментальной и контрольной 
групп мы проанализировали данные показатели в 
баллах. Сумма в экспериментальной группе в нача-
ле эксперимента составила 758 баллов, в конце экс-
перимента – 384 балла. В контрольной группе этот 
показатель составил 722 и 688 баллов соответствен-
но. 

Согласно представленному тесту можно говорить 
о том, что чем выше показатель количества баллов, 
тем ниже уровень стрессоустойчивости.  

Полученные данные по экспериментальной 
группе подтверждают нашу гипотезу о том, что за-
нятия спортом (любительским) позитивно влияют 
на стрессоустойчивость студентов.  

В контрольной группе также произошли изме-
нения, хотя и незначительные. Положительная ди-
намика может быть вызвана адаптацией студентов, 
успешной сдачей сессии, дополнительными заня-
тиями не в рамках вуза и т.д. Что касается отрица-
тельного показателя, то можно предположить, что 
студентам было тяжело справляться с учебной на-
грузкой, возможны проблемы с сессией, не исклю-
чены сложные ситуации в личной жизни и т.д. 
Объективные процессы, таким образом, несколько 
скорректировали ситуацию в контрольной группе.  

Напомним, что целью исследования было не 
только подтверждение предположения о положи-
тельном воздействии любительского спорта на 
стрессоустойчивость студентов, но и выявление ви-
дов спорта, влияющих на неё наиболее эффективно.  

В качестве примера были выбраны: мини-
футбол, борьба (самбо, дзюдо), плавание, бадмин-
тон. С одной стороны, данные виды спорта предпо-
лагают высокую физическую активность, что, без-
условно, их объединяет, с другой – все они значи-
тельно отличаются друг от друга по своей "сути" и 
спортивной направленности. 

Ещё в начале исследования 40 студентов экспе-
риментальной группы были разделены в равном 
соотношении, а именно по 10 человек от каждого из 
представленных видов спорта.  

Уровень стрессоустойчивости студентов, зани-
мающихся в различных видах спорта в начале и в 
конце эксперимента, представлен в таблице 2. 

В данной таблице результат показан в виде сум-
мы баллов, так как в каждом виде спорта представ-
лено небольшое количество студентов и, по нашему 
мнению, итоговое представление о различиях в 
уровне стрессоустойчивости при таком подсчёте бу-
дет более очевидно. 

 
Таблица 2 – Уровень стрессоустойчивости студентов, занимающихся  

в различных видах спорта 
 

 
Исходя из вышеизложенного, можно говорить, 

что из представленных видов спорта наиболее по-
ложительно влияет на стрессоустойчивость студен-
тов плавание, далее – мини-футбол, борьба и бад-
минтон – соответственно. 

В перспективе научного исследования было бы 
полезно рассмотреть также влияние на стрессо-
устойчивость студентов и других видов спорта, дей-
ствующих в вузе, в частности с меньшей физиче-
ской активностью (шахматы, дартс и др.), а также 
проанализировать воздействие занятиями люби-

тельским спортом в различные периоды жизни, 
например в период экзаменационной сессии. 

Практическая значимость исследования заклю-
чается в возможности более полного представления 
о видах спорта, действующих в вузах, в дополни-
тельной мотивации студентов к занятиям физиче-
ской культурой и спортом, в возможности более 
точного выбора вида спортивной деятельности, наи-
более эффективно влияющей на стрессоустойчи-
вость. 
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