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Аннотация 

В статье исследуется влияние занятий физической культурой на уровень стрессоустойчиво-

сти личности. Представлены результаты анкетирования учащихся и учебного эксперимента. На ос-

нове полученных данных выявлены потенциальные возможности физической культуры как средства 

борьбы со стрессом в образовательном процессе в вузе. Выводы исследования имеют практическое 

значение в физкультурно-оздоровительной работе со студентами. 
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Abstract 

The article examines the influence of physical culture on the level of stress resistance of a person. 

The results of the survey of students and the educational experiment are presented. Based on the data ob-

tained, the potential possibilities of physical culture as a means of combating stress in the educational 
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process at the university are revealed. The conclusions of the study are of practical importance in the physical 

education and health work with students. 

Keywords: students, physical culture, educational stress, educational process, motor activity. 

ВВЕДЕНИЕ 

Стресс в образовательном процессе является важной проблемой, с которой сталки-

ваются руководство, преподаватели и студенты высших учебных заведений. Учебный 

стресс отрицательно влияет на эффективность реализации образовательных программ, су-

щественно затрудняет реализацию потенциала личностного развития студентов. Поиск 

стратегий преодоления стресса в образовательном процессе является, несомненно, акту-

альной задачей для всех субъектов учебной деятельности в вузе. Авторы статьи считают 

необходимым привлечь внимание образовательного сообщества к тем возможностям, ко-

торые в данном отношении имеются у организаторов физического воспитания в вузе.  

Следует отметить, что в науке явление стресса и факторы, его определяющие, изу-

чаются, главным образом, профессиональными психологами. Точно так же и в образова-

тельном процессе в вузах обычно при рассмотрении перспектив преодоления учебного 

стресса учитывается, прежде всего, деятельность психологических служб вузов. В то же 

время как практика, так и отдельные специальные научные исследования давно подтвер-

дили факт устойчивой взаимосвязи двигательной активности и стрессоустойчивости лич-

ности. Исходя из этого, целью данной статьи является определение возможностей средств 

физического воспитания в разработке стратегии преодоления учебного стресса в образова-

тельном процессе в вузе.  

ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ АНАЛИЗ ПРОБЛЕМЫ 

Использование теоретических наработок и выводов, предложенных в специальной 

литературе, посвященной проблематике стресса вообще и в образовательном процессе в 

частности, позволяет достичь необходимого уровня научности и объективности в разра-

ботке практических рекомендаций по использованию потенциала физического воспитания 

в борьбе со стрессом в образовательном процессе в вузах.  

Исследования М.А. Одинцовой, Н.Л. Захаровой [1], В.А. Бодрова [2], Р.В. Куприя-

нова, Ю.М. Кузьминой [3] представляют интерес в связи с представленными в них общими 

теоретическими концепциями о природе и проявлениях стресса. Непосредственно вопрос 

о влиянии физкультуры на повышение сопротивляемости организма стрессогенным фак-

торам рассматривается в работах Н.А. Зиновьева [4], А.М. Апальковой, В.В. Полынского 

[5]. Практические рекомендации по организации учебного эксперимента авторы данной 

статьи разработали с учетом прикладных исследований Ю.В.Щербатых [6] и М.Я. Вилен-

ского и В.И. Ильинича [7]. 

Как известно, в психологии под стрессом понимают совокупность реакций орга-

низма (физических, эмоциональных, умственных) на неблагоприятные внешние факторы 

и психотравмирующие ситуации, превосходящие адаптационные ресурсы человека [1]. 

Важно то, что перспектива преодоления стресса зависит не столько от самих факторов, 

вызвавших его, сколько от индивидуальных особенностей личности. В характеристике и 

описании таких индивидуальных особенностей в науке применяется понятие стрессо-

устойчивости. Это свойство личности отвечает за эффективное сопротивление воздей-

ствию факторов стресса и формируется в совокупности мотивационных и волевых компо-

нентов деятельности человека. Таким образом, подверженность человека стрессу в 

значительной степени зависит от его образа жизни. Именно этот факт создает основу для 

обсуждения вопроса о реализации потенциала физического воспитания в преодолении 

стрессов (в том числе, учебных). Двигательная активность укрепляет защитные силы ор-

ганизма и, несомненно, способствует развитию мотивационного, волевого компонента 

психоэмоциональной структуры личности. На этом и основано подтвержденное в научной 

литературе влияние планомерных занятий физкультурой и спортом на устойчивость к 
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стрессу [2]. 

Ситуации учебных стрессов в жизни студентов носят достаточно разнообразный ха-

рактер. В научной литературе речь идет о стрессах физических, информационных, эмоци-

ональных и социальных. Основные факторы, вызывающие развитие стресса в образова-

тельном процессе – превышение информационной нагрузки, тревожные ожидания 

экзаменов, напряженность в отношениях с преподавателями и в учебных коллективах, пе-

реживания по поводу неопределенности будущего и др. Также провоцируют развитие 

стресса у студентов неуверенность в своих силах, «зацикливание» на травмирующих ситу-

ациях, нарушения в режиме дня, негативные привычки и низкая двигательная активность. 

Поскольку, воздействовать на сами ситуации и факторы, запускающие механизмы 

развития учебного стресса, достаточно сложно, самой эффективной стратегией его преодо-

ления является переход от пассивного поведения к активному поведению, предполагаю-

щему личностную работу над повышением стрессоустойчивости личности [3]. Среди спо-

собов повышения стрессоустойчивости весьма действенными являются средства 

физической культуры [4, 5].  

Регулярные занятия физической культурой способны повысить стрессоустойчи-

вость студентов, а также сыграть важную роль в борьбе с уже развившимся стрессом. Со-

ответственно, на наш взгляд, в образовательном процессе в вузе, существует необходи-

мость обозначить и реализовать потенциал возможностей физкультуры как учебной 

дисциплины в направлении повышения стрессоустойчивости студентов. Представляется 

очень важным информировать студентов о роли физкультуры в борьбе со стрессом, так как 

уровень физической подготовленности человека определяется в первую очередь осознан-

ной потребностью в использовании знаний о физической культуре и различных видов дви-

гательной активности в интересах сохранения здоровья, здорового образа жизни и высокой 

работоспособности [8]. 

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДИКА ИССЛЕДОВАНИЯ 

С целью активизации интереса студентов к занятиям физической культуры и фор-

мирования знаний о возможностях физкультуры в преодолении учебных стрессов был про-

веден эксперимент, в котором приняли участие 20 студентов 3 курса Института химии СГУ. 

Студентам была озвучена цель: экспериментальным путем проверить эффективность ис-

пользования физкультурных занятий для борьбы со стрессом.  

Студенты были ознакомлены с методикой самооценки стрессоустойчивости и 

уровня двигательной активности в качестве исходных данных учебного эксперимента. Им 

были даны рекомендации, связанные с выбором приемлемых и эффективных способов по-

вышения уровня двигательной активности. При этом участники эксперимента с самого его 

начала были ориентированы на исследовательскую деятельность, направленную на выяв-

ление характера взаимозависимости стрессоустойчивости и двигательной активности. Ре-

шение этой задачи было разбито на несколько этапов: 

Первый этап – организационно-подготовительный, на котором следовало с помо-

щью тестов определить исходный уровень стрессочувствительности (показатель, обрат-

ный стрессоустойчивости, фиксирует подверженность развитию стресса) и исходный уро-

вень двигательной активности. Тест на стрессочувствительность проводился по методике 

Ю.В. Щербатых [6]. Самооценка двигательной активности проводилась на основе опрос-

ника из исследования М.Я. Виленского и В.И. Ильинича [7].  

Второй этап – основной этап учебного эксперимента и прикладного исследования. 

На этом этапе студенты должны были в течение 6 недель повышать уровень двигательной 

активности. Промежуточные ступени эксперимента обозначались через двухнедельные 

интервалы (через две, через 4 и через 6 недель после начала эксперимента). На каждой из 

промежуточных ступеней происходили перемена составляющих двигательной активности 

и повышение ее темпа. На всем протяжении данного этапа участники эксперимента вели 
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дневник самонаблюдения, в котором фиксировали происходящие изменения в уровне 

стрессочувствительности с помощью выбранных на первом этапе тестов.  

Третий этап – итоговый. На данном этапе студенты должны были самостоятельно 

обработать результаты самооценки всех участников эксперимента. Именно этот этап по-

требовал привлечения методов организации командной работы в прикладной исследова-

тельской деятельности. Во-первых, нужно было рассчитать средние показатели уровня 

двигательной активности и стрессочувствительности на исходном уровне и на всех проме-

жуточных ступенях эксперимента, обобщая и систематизируя личные показатели, зафик-

сированные в индивидуальных дневниках самонаблюдения. Во-вторых, студентам пред-

стояло самостоятельно сформулировать выводы о влиянии двигательной активности на 

стрессоустойчивость. В-третьих, в качестве главного итогового результата проведенного 

эксперимента его участники единогласно сочли формулировку конкретных рекомендаций 

по использованию физических упражнений в преодолении учебных стрессов. Примеча-

тельно, что в сделанных студентами практических рекомендациях указывались виды дви-

гательной активности, доступные в условиях дефицита времени. Среди них были названы 

утренняя гимнастика; физкультурные паузы во время учебных занятий, выполнения само-

стоятельной работы дома, в периоды длительного нахождения за компьютером; передви-

жение пешком и подъем по лестнице без лифта; спортивная ходьба и длительные прогулки 

на свежем воздухе. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Результаты исследования представлены в таблицах 1–3. 

Таблица 1 – Уровень стрессочувствительности 
Выявленный уровень стрессочувствительности Доля в общем кол-ве студентов, прошедших анкет-е, % 

Низкий (хорошая устойчивость к стресс.факторам) 5 

Средний 25 

Высокий (неустойчивость к стрессовым факторам) 70 

Таблица 2 – Двигательная активность 
Распределение студентов по ур. двиг. активности Доля в общем кол-ве студентов, прошедших анкет-е, % 

Высокий уровень 20 

Средний уровень 50 

Низкий уровень 30 

Таблица 3 – Динамика стрессочувствительности при повышении уровня двигательной ак-

тивности 
Период проведения экс-

перимента  

Средний уровень двигательной 

активности (баллов) 

Средний результат теста на стрессочувствительность 

по Ю.В. Щербатых (баллов) 

I Исходный уровень 25 150 

II Через две недели 50 140 

III Через четыре недели 56 132 

IV Через шесть недель 65 120 

ВЫВОДЫ 

Учебный эксперимент вызвал большую заинтересованность студентов, которую 

можно объяснить, с одной стороны, их пониманием жизненной важности проблемы 

последствий длительного нахождения в ситуации учебного стресса, с другой стороны – 

привлекательностью предложенной стратегии перехода от пассивной позиции «жертвы 

стресса» к активной позиции исследователя, экспериментатора, борца и творца 

собственной жизни. Проведенное исследование позволило студентам, принимавшим 

участие в эксперименте, развить эффективные стратегии командной деятельности и 

научно-прикладного исследовательского эксперимента. В результате учебного 

эксперимента студенты самостоятельно сформулировали следующие выводы: 

1. Увеличение двигательной активности показывает видимый положительный эф-

фект в условиях учебного стресса. 
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2. Указанный положительный эффект объясняется общеукрепляющим влиянием 

физкультуры на организм, переключением психологических реакций с негативных на по-

ложительные, с пассивных на активные. 

3. В преодолении стресса наибольшее значение имеет регулярность и систематич-

ность физических упражнений.  
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