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Формирование стрессоустойчивости у студенческой молодёжи  
в процессе занятий единоборствами в вузе
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Аннотации:
Рассмотрены различные аспекты разви-
тия устойчивости к психофизиологиче-
ским стрессам у студентов на занятиях 
единоборствами. В эксперименте при-
нимали участие 40 студентов (20 – юно-
ши, 20 -девушки). В эксперименте ис-
пользовались педагогических методы и 
способы специальной психологической 
подготовки в единоборствах. Раскрыта 
специфика индивидуальной психолого-
ориентированной методологии в совре-
менной системе единоборств. Показана 
возможность её использования на заня-
тиях физическим воспитанием. Отмеча-
ется, что не любые стрессы являются ба-
рьерами здоровья, а только чрезмерные. 
При этом наиболее разрушительными яв-
ляются чрезмерные психогенные стрес-
сы, вызываемые неблагоприятными пси-
хологическими факторами. Психогенный 
стресс оказывает большое разрушитель-
ное воздействие на здоровье. Он явля-
ется главной причиной заболеваемости 
студенческой молодёжи. Рекомендуются 
дидактически грамотно разработанные 
профилактические методики.

Усков С.В. Формування стресостій-
кості у студентської молоді у процесі 
занять єдиноборствами у вузі. Роз-
глянуто різні аспекти розвитку стійкості 
до психофізіологічних стресів у студен-
тів на заняттях єдиноборствами. В екс-
перименті брали участь 40 студентів 
(20 – юнаки, 20-дівчата). В експерименті 
використовувалися педагогічні мето-
ди і способи спеціальної психологічної 
підготовки в єдиноборствах. Розкрито 
специфіку індивідуальної психолого-
орієнтованої методології в сучасній сис-
темі єдиноборств. Показано можливість 
її використання на заняттях фізичним 
вихованням. Відзначається, що не будь-
які стреси є бар'єрами здоров'я, а тільки 
надмірні. При цьому найбільш руйнів-
ними є надмірні психогенні стреси, ви-
кликані несприятливими психологічними 
факторами. Психогенний стрес робить 
великий руйнівний вплив на здоров'я. 
Він є головною причиною захворюванос-
ті студентської молоді. Рекомендуються 
дидактично грамотно розроблені профі-
лактичні методики.

Uskov S.V. Formation of stress 
students in the process of 
notions of martial arts in high 
school. Various aspects of the 
development of resistance to 
psychophysiological stress among 
students in the classroom arts. In the 
experiment involved 40 students (20 
– boys, 20 girls). In the experiment, 
teaching methods and means of 
special psychological training in the 
martial arts. Disclosed the specifics 
of individual psycho-oriented 
methodology in the modern system 
of martial arts. The possibility of its 
use in physical education classes. 
It is noted that not all stress are 
barriers health, and only excessive. 
The most destructive are excessive 
psychogenic stresses caused by 
adverse of psychological factors. 
Psychogenic stress has a great 
destructive impact on health. It is a 
major cause of morbidity students. 
Recommended didactically well-
designed prevention techniques.
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Введение1

Актуальность данного исследования связана с 
катастрофическим ухудшением показателей (в том 
числе и психофизиологических) здоровья студенческой 
молодёжи Украины. Это, в свою очередь, вызвано 
тем, что учебно-воспитательный процесс в ВУЗе, 
особенно в последнее время, часто связан с нервно-
эмоциональными перегрузками. Чрезмерные пси-
хофизиологические стрессы, вызванные переходом 
структуры учебного процесса высшего образования 
на Болонскую систему обучения, увеличением объёма 
информативности учебных предметов, а также общим 
ухудшением социально-экономического, экологиче-
ского и прочих факторов, разрушают как физиологи-
ческое, так и психологическое здоровье студентов.

Многочисленные научные исследования [5; 6; 
9] подтверждают постановку данной проблемати-
ки. Например Ю. Мосейчук [9] в своих научных ис-
следованиях показывает негативную тенденцию в 
эмоционально-поведенческих реакциях студентов: у 
69,6 % отмечается ипохондрия, 63,1 % – депрессия, 
54,4 % – психастения, у 52,2 % студентов выявлены 
истерические, а у 73,9 % – шизоидные реакции. Все 
из них демонстрируют повышенный уровень соци-
альной фрустрации, который максимально проявля-
ется на первом курсе (68 %), несколько меньше – на 
третьем (58 %) и пятом (45 %), а также существенное 
снижение показателей настроения: в начале учебного 
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года значения представляют 47,8 ± 6,3, в период сес-
сии – лишь 19,3 ± 2,9 (р < 0,001).

Работа выполняется согласно Сводному плану 
научно-исследовательской работы в сфере физиче-
ской культуры и спорта на 2011–2015 гг. 3.1. «Усовер-
шенствование программно-нормативных основ физи-
ческого воспитания в учебных заведениях».

Цель, задачи работы, материал и методы.
Целью статьи является рассмотрение вопро-

са развития устойчивости к психофизиологическим 
стрессам у студентов ВУЗов посредством занятий 
единоборствами, как научно-педагогической про-
граммы дифференциации физического воспитания 
высшей школы.

Результаты исследования.
Научные исследования [2; 6; 10; 11] указывают на 

то, что уровень психофизиологической адаптации и са-
морегуляции организма человека прямопропорциона-
лен состоянию его здоровья. Следовательно: факторы 
воздействия, способные нарушать психофизиологи-
ческую адаптацию, являются негативными фактора-
ми в отношении здоровья. Одним из таких факторов 
есть чрезмерный стресс. В физиологии, психологии и 
педагогики физического воспитания и спорта термин 
«стресс» заимствован из геологии, где им обозначают 
состояние напряженности между пластами земли. 

Стрессовые факторы разнообразны, но среди них 
можно выделить две категории: отрицательные и по-
ложительные. Деление можно производить и по ис-
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точнику происхождения раздражителя – физиологи-
ческие и психологические факторы. Из-за воздействия 
разных стрессогенных факторов возникают разные 
стрессы. Но, несмотря на разнообразие стрессов, 
их объединяет то, что при воздействии стрессового 
фактора в организме возникает серия определенных 
приспособительных реакций, направленных на обе-
спечение защиты. Эти реакции можно обозначить как 
общий адаптационный синдром или стресс.  

Под воздействием чрезмерного раздражителя 
рефлекторно возникает усиленная секреция опреде-
ленных стрессовых гормонов (адреналина и норадре-
налина). Но, хотя приспособительные реакции орга-
низма стереотипны, диапазон гормональных сдвигов 
у разных людей отличается. 

Адекватные гормональные изменения необходимы 
для осуществления процесса адаптации, когда гормо-
ны мобилизуют резервы организма на преодоление 
возникших трудностей, приводя организм в состоя-
ние повышенной физической готовности. При этом 
нервная система изменяет свою регуляцию, все про-
цессы в организме активизируются или угнетаются, 
в соответствии с потребностями. Это направлено на 
скорейшее получение и перераспределение энергии, 
необходимой для защиты. 

После отдыха и прекращения стрессовых воздей-
ствий содержание стрессовых гормонов в крови, если 
не произошло необратимых процессов, восстанавли-
вается до нормальных значений. Эта начальная часть 
нейроэндокринных реакций на стресс очень важна 
и имеет позитивный характер. Но, если реакция на 
стрессовый фактор возникает часто или это не приво-
дит к потреблению подготовленных вегетативных ре-
зервов за счет дополнительной физической нагрузки, 
тогда стрессовые изменения приводят к появлению 
психосоматических расстройств в организме. Дли-
тельный стресс приводит к истощению организма, по-
являются повышенная раздражительность, переутом-
ление, депрессия, различные заболевания. 

Стресс-система играет большую роль в развитии 
психосоматических заболеваний. Возникают патоло-
гические процессы, которые получили название бо-
лезней адаптации. Высказывается мнение [2], что 93 
% различных болезней возникали или рецидивирова-
ли в период повышения уровня стресса. Продолжи-
тельный стресс подавляет иммунную систему. Так, во 
время экзаменов у студентов выявляется подавление 
иммунитета. При этом подавление иммунитета де-
лает человека восприимчивым к различным заболе-
ваниям. Иммуноподавленные состояния в настоящее 
время распространены. Таким состоянием считается 
«синдром хронической усталости». Это заболевание 
трудно диагностировать, так как симптоматика раз-
нообразна. Традиционное лечение синдрома «хро-
нической усталости» дает временное улучшение, 
для эффективного лечения нужно воздействовать на 
стресс-системы.

Стресс может привести к развитию сахарного 
диабета. Вызывает развитие ишемической болезни 
сердца: так, 80 % [2] больных ишемической болезнью 
сердца страдают от повышенной активности стресс-
системы, при этом у них выявляется недостаточность 
стресс-лимитирующих систем. За полгода до инфар-
кта миокарда уровень стресса значительно возрастает. 
Приводит к гипертонической болезни и атеросклеро-
зу. Он вызывает задержку выделения натрия, способ-
ствуя развитию гипертонии. Активизирует мутацион-
ный процесс, стимулирует развитие онкологических 
заболеваний. 

Стресс является наиболее частой причиной депрес-
сии и апатии. Это вызвано тем, что апатия – состояние 
пассивности, связано оно с понижением тонуса коры 
головного мозга, но, хотя апатия субъективно пережи-
вается тягостно, возможно, это состояние и состояние 
депрессии необходимы и включают режим сбереже-
ния энергетических ресурсов организма при их недо-
статочности. Возможно, причиной болезни депрессия 
как таковая и не выступает. Скорее всего, болезни и 
плохое настроение – это всего лишь одна сторона ме-
дали, когда человек сталкивается с недостаточностью 
вегетативных ресурсов.

Таким образом, одна причина (чрезмерный стресс) 
может порождать разные следствия (различные забо-
левания). Вывод: здоровье может восстановить тера-
пия расстройств нервной системы и профилактика 
стрессов.

Итак, профилактика заболеваний у студентов мо-
жет быть сведена к профилактике стрессов или пра-
вильному реагированию на состояния, сопровождаю-
щие стрессы. Для борьбы со стрессами необходимо 
принимать долгосрочные, а не краткосрочные меры. 
При полном отсутствии всяких профилактических 
мер могут развиться трудноизлечимые хронические 
расстройства: соматические заболевания, неврозы и 
даже суицид.

Необходимо устранить воздействие чрезмерных 
раздражителей на организм. Однако для возникнове-
ния стресса и его последствий не обязательно, чтобы 
воздействующий фактор был сильным и необычным. 
К тому же, жизнь совсем без стрессов была бы не-
интересна. Поэтому, если устранить воздействие 
стрессового раздражителя невозможно, значит, нуж-
но подойти к проблеме с другой стороны: необходи-
мо адекватно реагировать на них. Желательно, чтобы 
адекватно реагировать на стрессы человек научился с 
детства и юности. Обучать правильным реакциям на 
стрессы должны педагоги.

Другой путь – активизировать стресс-
лимитирующие системы. В организме человека име-
ются подавляющие стресс-системы. Если их активизи-
ровать, можно нейтрализовать пагубное воздействие 
чрезмерных стрессов на организм. Большая часть 
больных страдает именно от повышенной активности 
стресс-системы, у таких больных выявляется недоста-
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точность стресс-лимитирующих систем. В человече-
ском организме есть несколько стресс-лимитирующих 
механизмов, совершенствующих адаптацию.  

Нам, в силу личного спортивно-педагогического 
и научного опыта, хотелось бы предположить гипо-
тезу взаимосвязи учебно-тренировочного процесса 
и стрессового состояния спортсмена. Всё дело в том, 
что спортивная тренировка и соревнование представ-
ляют собой постоянный «адаптированный» стресс. 
Другими словами, психофизиологическая норма спор-
тсмена – и есть стабильное (стресс-лимитирующее) 
стрессовое состояние с преобладанием норадренали-
на над адреналином в процентном соотношении со-
става крови. 

Особенно это касается таких видов спорта, как 
единоборства, тренировочно-соревновательный про-
цесс которых, на наш взгляд, отвечает (в той или иной 
мере) определениям, данными психологическому и 
физиологическому стрессу в научно-методической 
литературе [3].

Изучив специфику волевой активности в различ-
ных группах видов спорта, исследователи [1; 7] обна-
ружили, что у представителей единоборств доминиру-
ют такие волевые качества как целеустремленность, 
инициативность и самостоятельность, решительность 
и смелость, детерминируемые в большей степени 
нейродинамическими и психодинамическими каче-
ствами. 

Единоборства характеризуются наличием жестко-
го физического контакта с противником и вариативно-
переменными условиями состязаний. Они предъяв-
ляют высокие требования к умениям преодолевать 
ударные воздействия, к устойчивости к болевым ощу-
щениям при ударах, бросках, захватах, способности 
к высокой психофизиологической концентрации и не-
обходимости рассчитывать только на свои силы. 

Анализируя единоборства, специалисты [7; 8] 
выделяют следующие особенности: сложность и по-
ливариативность соревнований: поединок ведется в 
рамках строгих правил, соблюдение которых оцени-
вается судьями, и представляет собой серию схваток 
или боев с разными соперниками; большие психиче-
ские нагрузки в связи с разнообразием соперников, 
необходимость владения сложными умениями и на-
выками (технические приемы в индивидуальной неу-
добной для соперников манере, тактические приемы, 
рефлексивное управление: разгадывание замыслов 
противника и увеличение для него непредсказуемости 
своих действий); особый психологический настрой – 
«боевой дух», «спортивная злость», «стремление к 
борьбе и победе»; максимальное влияние вида спорта 
в сравнении с другими видами на формирование лич-
ностной манеры поведения в различных жизненных 
ситуациях, в оформлении внешнего облика.

В современной тренировке единоборств, основан-
ной на исключительно высоких и интенсивных на-
грузках, особое значение приобретает способность, 

не считаясь с утомлением, а порой и болью, выпол-
нять тренировочную программу. Это то, что в обиходе 
называется «умением терпеть», «держать удар» и т.д. 
Умение терпеть в единоборствах, помимо способно-
сти выдерживать удары, наиболее ярко проявляется в 
«30 секундах», то есть последних секундах поединка, 
которые часто определяют исход состязания. Выраба-
тывается оно как постепенным подбором более силь-
ных партнеров, так и выполнением тренировочных 
упражнений в ускоренном темпе. 

В практике учебно-воспитательного процесса 
единоборств используются методы расчлененного и 
целостного упражнения, с учётом их эффективности 
для лиц с различными типологическими особенно-
стями психики. При работе со студентами, имеющи-
ми слабую нервную систему дидактически грамотно 
применять метод расчлененного упражнения спор-
тивной тренировки, и соответственно со студентами, 
отличающимися сильной нервной системой – метод 
целостного упражнения.

Что касается воспитания специальных физических 
качеств, то здесь целесообразно учитывать, что: «На-
большее изменение психического состояния в сторо-
ну увеличения уровня напряжения у лиц со слабой 
нервной системой вызывают интервальный и темпо-
вый методы, наименьшее – переменный (длительная, 
однообразная работа). У лиц с сильной нервной си-
стемой наибольшему психическому напряжению спо-
собствует большая по объёму нагрузка, а наименьше-
му – интервальная и темповая» [4, с. 134-135].

Студенты, занимающиеся в ВУЗе единоборствами, 
обладающие инертностью нервных процессов, хоро-
шо осваивают небольшой объём движений в типовых 
условиях с малой тактической вариативностью. Пере-
ход к освоению ими нового в тренировке дидактиче-
ски целесообразно проводить только после прочного 
психофизиологического закрепления предыдущего 
учебного материала. Студенты с подвижностью нерв-
ных процессов прекрасно усваивают (с последующим 
их совершенствованием), разнообразные двигатель-
ные действия, в различных тактических ситуациях, 
на фоне всевозможных сбивающих стрессогенных 
факторов.

Учёт типологических особенностей должен учи-
тываться и при использовании соревновательно-
го метода спортивной тренировки. Эффективность 
технико-тактических, а также специальных физиче-
ских и психологических качеств студентов со слабой 
нервной системой во время контрольных соревнова-
ний предполагает позитивные сдвиги. Однако злоупо-
треблять данным методом не желательно, так как это 
может привести к истощению нервной системы, что 
в условиях кредитно-модульной системы обучения, 
где практически на каждой недели по профильным 
предметам проходят зачёты (стрессогенный фактор), 
может иметь крайне негативные последствия для пси-
хофизиологического здоровья студентов. А вот для 
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студентов с сильной нервной системой соревнования 
являются прекрасным стимулятором (чем больше, тем 
лучше или дидактический принцип компенсаторного 
перехода количества в качество).

Студенты с высокой тревожностью часто пользу-
ются самоконтролем вследствие своей неуверенности 
в правильности выполнения двигательного действия. 
Они часто требуют от преподавателя обратной свя-
зи для подтверждения своей успешности. Сложные 
технико-тактические действия, поэтому для них, как 
и для студентов со слабой нервной системой наиболее 
оптимальным является метод расчленённого упраж-
нения. Соответственно, для студентов с низкой тре-
вожностью и сильной нервной системой оптималь-
ным является метод целостного упражнения.

Студенты с подвижностью нервных процессов на 
первых этапах формирования двигательного навыка 
опережают в успеваемости инертных студентов. Но 
со временем, при наличии равных педагогических 
условий, происходит выравнивание показателей у тех 
и других.

Работая на кафедре ЛФК, спортивной медицины 
и физиотерапии с курсом физического воспитания 
Крымского государственного медицинского универ-
ситета, автор проводил занятия по физическому вос-
питанию на двух параллельных потоках 1 и 2 меди-
цинского факультета 1 курса 2012-13 учебного года. 
Занятия физическим воспитанием с группами 1 ме-
дицинского факультета (40 человек) проводились по 
учебным программам спортивных групп традицион-
ного каратэ-до. 

Сравнивая психофизиологические показатели сту-
дентов в середине и конце учебного года, необходимо 
отметить позитивные сдвиги, было достоверно опре-

делено позитивное изменение. Они демонстрировали 
более производительный уровень психофизиологи-
ческих функций технико-тактической подготовки, 
что отобразилось на характеристиках эффективности 
внимания (зрительный анализатор), скорости пере-
носа информации в мышечно-двигательной системе 
(кинестетический анализатор), продемонстрировали 
меньшую зависимость от сбивающих стрессогенных 
факторов (показатель точности); то есть выявили из-
менения, характерные для более стойкого к стрессу 
состояния центральной нервной системы. Определе-
ние кинестетической чувствительности осуществля-
лось с помощью кинестезиометра. Разностную чув-
ствительность зрительного анализатора определялось 
с помощью адаптометра.

Выводы
Научные исследования [5; 6; 9; 10; 11 и пр.] послед-

них лет в области физиологии, психологии и педаго-
гики физического воспитания и спорта доказывают, 
что лучшая реакция на стресс – это активное в физи-
ческом отношении поведение. К физической культуре 
человека нужно приучать с раннего детства и юности, 
поэтому педагогическая профилактика заболеваний, 
вызванных стрессами, наиболее эффективна. 

Можно заключить, что не любые стрессы явля-
ются барьерами здоровья, а только чрезмерные. При 
этом наиболее разрушительными являются чрезмер-
ные психогенные стрессы, вызываемые неблагопри-
ятными психологическими факторами. Психогенный 
стресс оказывает большое разрушительное воздей-
ствие на здоровье. Он является главной причиной за-
болеваемости студенческой молодёжи, в связи с чем 
необходимы дидактически грамотно разработанные 
профилактические методики.

Таблица 1.
Показатели сенсометрии и точности выполнения физических упражнений в зависимости от продолжитель-
ности общего времени обучения в ВУЗе (среднее значение минимальных приростов ощущений (М±m) и точ-

ность выполнения физических упражнений и С±mс %)

Исследуемый показатель
1 семестр 2 семестр

М±m С±mс М±m С±mс

Кинестетический анализатор 18,11±1,04 22,13±5,4 20,6 ±1,46 21±3,5

Зрительный анализатор 16,5±0,9 20,77±5,1 19,4±1,26 20,25±3,4

Показатель точности 60,0±3,0 19,96±4,9 62±2,06 13,65±2,3
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