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Особенности стрессоустойчивости личности на примере 

женской сборной РУДН по волейболу 
 
Аннотация. В статье рассмотрены понятия стресса и стрессоустойчивости в отечественных и за-

рубежных источниках. Представлен анализ спортивной деятельности с точки зрения психологиче-

ских особенностей, а также анализ волейбола как стрессогенного вида спорта. Представлены дан-

ные исследования особенностей стрессоустойчивости женской сборной РУДН по волейболу, ана-

лиз результатов которых позволяет сделать вывод о наличии отличительных особенностей в вос-

приятии различных стрессогенных факторов спортсменками. Также представлены практические 

рекомендации по повышению уровня стрессоустойчивости для игроков с низкими показателями.   
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Specificity of stress tolerance of the personality on the 

example of the women's volleyball team of RUDN University 
 
Abstract. The article considers the study of terms «stress» and «stress tolerance» in domestic and foreign 

sources. The analysis of sports activity on a psychological level is presented, as well as the analysis of 

volleyball as a particularly stressful sport. At the end of the article, there is data on the study of stress tol-

erance of the women's volleyball team of RUDN University. The analysis of the results allows to con-

clude that there are distinctive specificities in the perception of various stressful factors by athletes. Also, 
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practical recommendations for improving the level of stress tolerance for players with low indicators are 

presented. 

Key words: stress, stress tolerance, coping strategies, motivation, sport, self-regulation, self-control. 

 

 

а сегодняшний день студенче-

ский спорт выполняет не только 

культурно-оздоровительную 

функцию для студентов-спортсменов, 

планирующих саморазвиваться в спор-

тивной сфере, но и является инструмен-

том достижения того или иного статуса 

университета в академическом сообщест-

ве. В связи с этим для спортсменов уста-

навливаются такие требования и ставятся 

такие цели, которые выступают в качест-

ве стрессогенных факторов и оказывают 

особое влияния на стрессоустойчивость 

спортсмена. Такие стрессогенные факто-

ры воздействуют и на женскую сборную 

РУДН по волейболу, занимающую лиди-

рующие позиции в российском и между-

народном студенческом спорте. 

Понятие «стресс» происходит от ла-

тинского «strictus», обозначающего 

«плотный, тесный». В английском слова-

ре это понятие трансформируется в 

«stress» – «напряжённое состояние, на-

грузка» [11]. Обобщая толкования данно-

го понятия в отечественных источниках, 

можно сделать вывод о том, что стресс 

является состоянием организма, реаги-

рующим на негативное внешнее воздей-

ствие, провоцирующим активную работу 

нервных процессов и влияющим на работу 

периферических органов [4, с. 7]. 

Зарубежные ученые больше склоня-

ются к тому, что стресс выполняет адап-

тационную функцию организма к посто-

янно меняющимся условиям и является 

«неспецифической реакцией организма 

на повреждающие воздействия» [10, с. 6]. 

Исходя из представленных выше толко-

ваний понятия «стресс», можно сделать 

вывод о том, что стрессоустойчивость 

представляет собой способность орга-

низма оказывать противоборство высо-

ким умственным и физическим нагруз-

кам, в спокойном состоянии оказывать 

сопротивление и давать ответную реак-

цию проблемам, возникшим из-за раз-

личного рода экстремальных ситуаций. 

Стрессоустойчивость является умением 

поддерживать высокие показатели благо-

получного состояния организма, который 

находится в условиях плохой экологии 

среды [2, с. 177].  

Иными словами, стрессоустойчивость 

можно обозначить как совладание со 

стрессом, которое заключается в регу-

лярном согласовании когнитивной оцен-

ки с поведением индивида для осуществ-

ления контроля над внутренней состав-

ляющей организма и внешними условия-

ми [1, с. 48].  

Говоря об общих психологических 

особенностях спортивной деятельности, 

нельзя не отметить, что, прежде всего, 

психология спорта основывается на осоз-

нанном направлении максимальных уси-

лий спортсменом на выполнение спор-

тивной деятельности и его убеждённости 

в том, что только через такой путь он 

сможет саморазвиться и добиться высо-

ких результатов в соревновательной дея-

тельности [8, с. 232]. В частности, важ-

ность данной сферы для самого спорт-

смена, отсутствие возможностей изме-

нить результат, ограниченность времен-

ного ресурса и наличие экстремальной 

обстановки обуславливают повышенный 

уровень стрессогенности спортивной 

сферы [3, с. 11]. Анализ зарубежных ис-

точников показал, что наиболее часто 

применяемым копингом спортсменами 

является избегание стрессора и стрессо-

вых ситуаций. Такой копинг характери-

зуется прежде всего когнитивным избе-

ганием, когда спортсмен пытается физи-

чески отдалится от стресс-фактора. Часто 

спортсмен прибегает к концентрации на 

негативном исходе игры или же на не-

применении каких-либо усилий, чтобы 

справится со сложной ситуацией в вы-

ступлении, пускает всё «на самотёк» [12]. 

Волейбол, в частности, как команд-

ный вид спорта, обладает специфически-

Н 
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ми стресс-факторами. Согласно утвер-

ждению известного тренера Зорана Гайи-

ча, ключевым стресс-фактором в данном 

командном виде спорта является то, что в 

нём не существует «ничейного» исхода, 

что оказывает определённое дополни-

тельное давление на волейболистов. 

Кроме того, также стрессорами в волей-

боле выступают и большая скорость пе-

реключения внимания, и высокая ско-

рость реакции реагирования: сначала иг-

року нужно технично обработать мяч в 

момент приёма, затем разбежаться, чтобы 

атаковать мяч, ждать атаки от соперника 

путем постановки блока и выполнить за-

щитные действия. 

Существуют наиболее распростра-

нённые реакции волейболистов с низким 

уровнем стрессоустойчивости на стресс-

факторы, с которыми им трудно справиться. 

Очевидно, первый вид реакции ха-

рактеризуется отсутствием самоконтроля 

игрока, которые выражаются чаще всего 

в виде агрессии и гневного состояния, 

способствующие выражению различного 

рода оскорблений в результате напря-

жённых игровых моментов и нарушений, 

которые могут привести к получению 

жёлтой или даже красной карточки, ко-

торая предназначена для лишения воз-

можности спортсмена продолжать сорев-

нование. 

Второстепенной реакцией является 

та, для которой характерен высокий уро-

вень нервности игрока, выражающаяся в 

отсутствии способности осуществлять 

контроль над эмоциями и реакцией. Час-

то игроки, которым присуща такая реак-

ция, перекладывают всю ответственность 

на третьих лиц, обвиняют сокомандни-

ков, судью, тренера, болельщиков в том, 

что именно они помешали игроку проде-

монстрировать свой максимальный ре-

зультат во время соревнования [9, с. 12]. 

В свою очередь, высокий уровень 

раздражения игрока негативно сказыва-

ется на уровне концентрации на ходе со-

ревнования, на выполнении технических 

элементов, а также на принятии решений 

в момент выполнения данного элемента, 

что в последствии приводит команду к 

нежелательному исходу матча.  

Из этого следует, что высокого уров-

ня стрессоустойчивости спортсмена не-

обходимо добиваться не только с помо-

щью регулярных тренировок, но и с по-

мощью стабилизации социального фак-

тора, заключающегося в укреплении 

межличностных отношений в команде, 

установлении дружелюбного тёплого 

климата, а также в достижении взаимо-

понимания между игроками и тренером в 

вопросе установления оптимальных тре-

бований и достижения реалистичных це-

лей [5]. 

Важно отметить, что стрессовая си-

туация возникает для спортсмена только 

тогда, когда спортсмен оценивает её та-

ким образом. По характеру когнитивной 

оценки той или иной ситуации, волейбо-

листов можно разделить на 2 типа лично-

сти, представленных в таблице (табл.1). 

С целью определения уровня стрес-

соустойчивости спортсменов было про-

ведено исследование, в котором приняло 

участие 60 игроков женской сборной 

РУДН по волейболу от 18 до 22 лет. Осо-

бенности стрессоустойчивости были вы-

явлены с помощью следующих методик:  

 Диагностика устойчивости спорт-
сменов к соревновательному стрессу по 

методике Мильмана; 

 Соревновательные стресс-

ситуации (ССС Р.Фрестера). 

Обработка результатов была произ-

ведена с помощью ранговой корреляции 

Спирмена, после чего был произведён 

факторный анализ. 

По итогам обработки результатов ис-

следования были обнаружены следую-

щие связи: показатель «Стабильность и 

помехоустойчивость» отрицательно кор-

релирует с показателем «Социально-

психологическое влияние» (r = – 0, 314 

при p ≤ 0,05), что демонстрирует сниже-

ние резистентности к внезапным объек-

тивным раздражителям при повышении 

влияния таких ситуаций, как упрёки со 

стороны тренера и сокомандников, завы-

шенные требования и неожиданные ре-
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зультаты соперника. Так, неожиданно 

высокие результаты соперника – неред-

кое явление в студенческом спорте, где 

на соревнованиях команды могут при-

влекать легионеров для усиления; завы-

шенные ожидания тренера объясняются 

высоким уровнем мастерства женской 

волейбольной команды РУДН: девушки 

являются выпускницами спортивных 

школ по всей России, а тренер обладает 

первой категорией тренера-преподава-

теля высшего уровня квалификации. 

 

Таблица 1. Классификация типа личности в спорте в соответствии с когнитивной оценкой 

ситуации 

 

Интерналы Экстерналы 

Активная позиция в реализации 

спортивной деятельности 
Стремление побыстрее завершить игру 

Позитивное отношение и готовность 

к тренировкам 
Пассивная позиция 

Желание усовершенствовать свой 

результат на следующем турнире 
Неуверенность в собственных силах и сомнения 

Отсутствие терпения Высокий уровень выжидания и терпения 

«Боевая» готовность к игре Повышенное волнение перед соревнованиями 

Кратковременная боевая готовность 

к  участию в соревновании 
Постоянная неуверенность в себе 

Риск перехода психического напря-

жения в максимальную напряжён-

ность 

Риск впадения в долгосрочную предсоревнова-

тельную или в постсоревновательную депрес-

сию 

 

Также была выявлена положительная 

корреляционная связь между показателем 

«Стрессоры внутренней неопределённо-

сти» и «Социально-психологическое 

влияние» (r = 0,308 при p ≤ 0,05), что ука-

зывает на то, что неуверенность спорт-

смена в своей полноценной готовности к 

выступлению и в нормальном функцио-

нальном состоянии организма в нужный 

момент увеличиваются вместе с повыше-

нием уровня воздействия ситуаций, зави-

сящих от взаимоотношений с социальной 

средой. Данные ситуации также часто 

происходят в волейбольной команде. Они 

выражаются в установлении высоких и 

труднодостижимых целей спортивного 

сезона в трёх спортивных лигах, и в соот-

ветствующей возрастающей неуверенно-

сти спортсменов в нормальном функцио-

нировании организма в условиях высоких 

целевых установок.  

Результаты факторного анализа с 

вращением «Varimax» продемонстриро-

вали наличие основного фактора, 

влияющего на уровень стрессоустойчи-

вости спортсменок: «Стрессоры внутрен-

ней неопределённости, обусловленные 

установкой на высокие достижения». 

Данный фактор состоит из следующих 

переменных: низкая стабильность и по-

мехоустойчивость (– 0, 632), влияние со-

циально-психологических ситуаций (0, 

785) и ситуации успеха и неудач (0,724). 

Таким образом, полученные резуль-

таты демонстрируют, что основной про-

блемой восприятия стрессоров является 

стабильность вегетативных функций и 

колебания техники, а также самооценка 

игроков женской сборной РУДН по во-

лейболу в ситуации завышенных целевых 

установок. Для повышения уровня стрес-

соустойчивости игроков можно предло-

жить следующие рекомендации: пере-

смотр тренером соотношения реального 

уровня игроков и предъявляемых к ним 

требований; применение игроками тех-

ники представления визуально-моторной 

модели поведения, заключающейся в 

представлении предстоящего выступле-

ния с одновременной корректировкой по-
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тенциальных ошибок; метод групповой 

рефлексии и дискуссии по поводу уста-

новления достижимых краткосрочных и 

долгосрочных целей; использование тех-

ники «Стрессометр», заключающейся в 

представлении ситуации пониженного 

волнения перед предыдущими соревно-

ваниями и корректировке текущего по-

вышенного уровня стресса до оптималь-

ного. 
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