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студентов 
 
Аннотация. Современные социально-экономические реалии выдвигают высокие требования к 

готовности будущих бакалавров противостоять стрессу в любом его проявлении. Автор предлага-

ет рассматривать физкультурно-спортивную деятельность в качестве средства для формирования 

стрессоустойчивости у студентов педагогических вузов. В ходе проведенного исследования выяв-

лены основные факторы, провоцирующие стресс. Спортивные игры в секционных дополнитель-

ных занятиях определены как оптимальное средство профилактики стресса. Педагогическая тех-

нология, разработанная на основе спортивных игр, представлена как эффективная технология для 

развития качеств составляющих стрессоустойчивость студентов: рефлексии, коммуникативности, 

организованности и эмоциональной устойчивости. Результаты исследования демонстрируют до-

стоверное улучшение данных качеств в процессе занятий баскетболом, волейболом или настоль-

ным теннисом. 
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Anti-stress technologies in physical education of students 
 
Abstract. Modern socio-economic realities put forward high requirements for the readiness of future 

bachelors to withstand stress in any of its manifestations. The author proposes to consider physical culture 

and sports activity as a means for the formation of stress resistance among students of pedagogical uni-

versities. In the course of the study, the main factors provoking stress were identified. Sports games in 

sectional additional lessons are defined as the optimal means of stress prevention. The pedagogical tech-

nology, developed on the basis of sports games, is presented as an effective technology for the develop-
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emotional stability. The research results demonstrate a significant improvement in these qualities in the 
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 современном обществе стресс ин-

терпретируется как одна из серь-

езнейших проблем XXI века. 

Стресс проявляется в любом возрасте и 

может привести как к физическим, так и 

к психологическим проблемам со здоро-В 
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вьем. По определению, стресс – это лю-

бое неприятное «эмоциональное пережи-

вание, сопровождаемое предсказуемыми 

биохимическими, физиологическими и 

поведенческими изменениями» [1, с. 49]. 

В некоторых случаях стресс играет по-

ложительную роль, стимулируя к необ-

ходимым решительным действиям. Но 

затяжной и ярко проявляющийся стресс 

приводит к значимым отрицательным 

нарушениям в различных органах и си-

стемах, страдают физическое, психиче-

ское и социальное здоровье человека. 

Дистресс (длительный и чрезмерно про-

являющийся стресс) не только понижает 

качество жизнь, но и может сократить ее 

продолжительность [6, с. 185]. 

Физическое воспитание в вузе 

направлено, в первую очередь, на сохра-

нение и укрепление всех компонентов 

здоровья современных студентов, а не 

только на оптимизацию их физического 

развития [4, с. 2317]. Формирование го-

товности студентов противостоять стрес-

совому воздействию на организм будет 

способствовать сохранению психическо-

го здоровья не только на этапе професси-

онального образования, но и на протяже-

нии всей жизнедеятельности будущих 

бакалавров.  

Что такое стрессоустойчивость? В 

общем виде многими учеными под дан-

ным понятием понимается способность 

человека противостоять стрессу, т.е. спо-

собность справляться (совладать) со 

стрессовыми ситуациями [7, с. 744]. Со-

гласно одной из трактовок: стрессоустой-

чивость – это совокупность личностных 

качеств, позволяющих человеку перено-

сить значительные интеллектуальные, 

волевые и эмоциональные нагрузки (пе-

регрузки), обусловленные особенностями 

учебно-профессиональной деятельности, 

без особых вредных последствий для де-

ятельности, окружающих и своего здоро-

вья [8, с. 10]. 

Формирование стрессоустойчиво-

сти наиболее актуально для студентов 

педагогических вузов. Возможности воз-

никновения стрессовых ситуаций доста-

точно высоки в педагогической сфере, 

где педагог не только выполняет слож-

ную работу, но и находится в постоянном 

напряжении, возникающем в процессе 

общения с учениками [4, с. 243].  

Основная цель нашего исследова-

ния – определение возможностей физ-

культурно-спортивной деятельности в 

формировании стрессоустойчивости сту-

дентов педагогических вузов. В ходе ис-

следования решались следующие задачи:  

 выявить факторы образовательной 

среды, способствующие возникновению 

стресса; 

 определить наиболее эффективные 

в оптимизации стресса средства физиче-

ского воспитания;  

 выбрать оптимальные формы ор-

ганизации образовательного процесса по 

физическому воспитанию студентов; 

 исследовать возможности физ-

культурно-спортивной деятельности в 

формировании стрессоустойчивости у 

студентов. 

Основными методами исследования 

являлись анкетирование и тестирование с 

последующей математической обработ-

кой полученных данных [3, с. 118]. Ис-

следование проводилось на базе Россий-

ского государственного профессиональ-

но-педагогического университета 

(РГППУ). 

На этапе анкетирования студентам 

был предложен ряд вопросов, учитыва-

ющий когнитивные, эмоциональные и 

поведенческие аспекты стресса и стрес-

соустойчивости. По результатам анкети-

рования установлено, что основными 

причинами, вызывающими стресс при 

обучении в вузе являются: период зачет-

ной недели и сессии, большая учебная 

нагрузка, дефицит времени на самостоя-

тельную внеаудиторную подготовку. Так 

же значимыми стрессорами являются: 

преподаватель с авторитарным стилем 

работы, боязнь публичных выступлений, 

неумение рационально распределить свое 

время, неудовлетворенность полученной 
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оценкой, завышенные ожидания и разо-

чарование в выбранной специальности.  

На современном этапе развития 

высшего профессионального образования 

к перечисленным стресс-факторам доба-

вилась бально-рейтинговая система (БРС) 

оценки знаний студентов. Большинство 

опрошенных студентов характеризуют 

БРС следующими признаками: постоян-

ная гонка за баллами, стремление набрать 

необходимое количество баллов к итого-

вому контролю, страх пропустить заня-

тия по болезни или другим уважитель-

ным причинам и потерять баллы, фор-

мальный подход и необъективность в 

оценивании знаний студента по баллам 

на экзамене. Все это усугубляет стрессо-

вую ситуацию в профессионально-

образовательном процессе.  

Следовательно, балльно-

рейтинговая система оценки знаний тре-

бует дальнейшей доработки и совершен-

ствования с целью уменьшения стрессо-

вых ситуаций, связанных, прежде всего, с 

формальным подходом обучающегося к 

получению знаний, субъективизмом пре-

подавателя, недостаточным учетом инди-

видуальных особенностей и потенциала 

студента. 

Анализ факторов, способствующих 

возникновению стресса в образователь-

ном процессе, показал, что для стрессо-

устойчивости у студентов необходимо 

наличие хорошо сформированных сле-

дующих качеств: рефлексия, коммуника-

тивность, эмоциональная устойчивость, 

организованность. В результате изучения 

и аналитического сопоставлении качеств, 

воспитываемых средствами физической 

культуры и спорта, мы заключили, что 

наиболее эффективным средством фор-

мирования стрессоустойчивости будущих 

педагогов являются спортивные игры. 

Таким образом, в рамках нашего иссле-

дования спортивные игры должны стать 

не только способом оптимизации физи-

ческого здоровья, а также средством 

профилактики стресса, а образователь-

ный процесс по физическому воспита-

нию, основываясь на теорию личностно 

ориентированного профессионального 

образования, необходимо организовать 

по принципам игровой педагогической 

технологии.  

В трудах Э.Ф. Зеера «педагогиче-

ская технология» представлена как ком-

плект технологических операций, обес-

печивающих высокопрофессиональную 

педагогическую деятельность педагога и 

гарантированность запланированного 

итогового результата [5, с. 2318]. 

В современном высшем образова-

нии игра трактуется как высокоэффек-

тивное средство профессионально-

образовательного процесса, воспитыва-

ющее способность студентов к эффек-

тивному разрешению разнообразных со-

циально-профессиональных задач. В 

процессе игры приобретается актуальный 

опыт успешной деятельности в постоян-

но изменяющихся условиях [2, 4]. 

Основополагающими принципами в 

организации педагогических технологий, 

разработанных на основе игр, являются 

[2, с. 59]: формирование обязательной 

пространственного окружения; неукос-

нительный учет личностных характери-

стик и способностей каждого игрока; 

непременное ведение игры в рамках 

установленных правил; исполнение все-

ми участниками временного регламента; 

каждый этап игры должен обретать ин-

новационные компоненты.  

Организационно-педагогические 

условия проведения спортивных игр в 

физическом воспитании студентов удо-

влетворяют всем принципам игровых пе-

дагогических технологий. Повышенного 

внимания в реализации образовательного 

процесса по физической культуре заслу-

живает индивидуально - дифференциро-

ванный подход в определении средств, 

методов, форм и интенсивности нагрузки 

во время занятий. 

Мы спроектировали «спортивно-

игровую педагогическую технологию» 

как педагогическую технологию, осно-

ванную на спортивных играх и демон-

стрирующую комплекс средств, методов 

и форм организации целенаправленной 
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индивидуально-дифференцированной 

физкультурно-спортивной деятельности 

студентов по самосовершенствованию, 

гарантирующую прогнозируемый резуль-

тат в образовательном процессе.  

В рамках нашего исследования 

«спортивно-игровая педагогическая тех-

нология» должна прогнозируемо гаран-

тировать успешное формирование ка-

честв, необходимых для готовности про-

тивостоять стрессу: рефлексии, коммуни-

кативности, эмоциональной устойчиво-

сти, организованности.  

Экспресс-опрос студентов первого 

курса РГППУ ежегодно показывает, что 

около половины студентов предпочитают 

в качестве средств физического воспита-

ния спортивные игры. В нашем исследо-

вании формирование стрессоустойчиво-

сти происходило на дополнительных за-

нятиях спортивными играми в условиях 

спортивных секций.  

Возможности спортивно-игровой 

педагогической технологии в воспитании 

рефлексии, коммуникативности, эмоцио-

нальной устойчивости и организованно-

сти исследовались в экспериментальной 

группе студентов. В этой группе студен-

ты, отнесенные по состоянию здоровья к 

основной медицинской группе, дополни-

тельно к занятиям прикладной физиче-

ской культурой занимались баскетболом 

или волейболом. Студенты специальной 

медицинской группы (с ограничениями в 

здоровье) занимались настольным тенни-

сом.  

Мониторинг формирования качеств, 

необходимых для стрессоустойчивости, у 

студентов проводился на протяжении 

всего периода обучения с 1 по 8 семестр. 

Контрольные точки мониторинга выбра-

ны в соответствии с этапами профессио-

нального становления студентов [4, 5]. 

Экспертную оценку проводили препода-

ватели физической культуры, педагоги-

психологи, тренеры. Основными метода-

ми мониторинга были опросы, текущее 

наблюдение, метод тестовых ситуаций, 

решение тактических задач, анализ ито-

гов спортивно-игровой деятельности. 

Оценивание уровня сформированности 

качеств осуществлялось по четырех 

бальной шкале: 1 балл – когнитивный 

уровень; 2 балла – репродуктивный уро-

вень; 3 балла – трансфертный уровень; 4 

балла – креативный уровень.  

Исследуемые качества оценивались 

по следующим признакам: 

 рефлексия: адекватный анализ 

собственных возможностей и действий; 

соразмерный анализ действий соратников 

и противников; составление действенно-

го тактического плана ведения спортив-

ной борьбы; способность корректировать 

тактический план в соответствии с игро-

вой ситуацией; адекватная оценка итогов 

игры. 

 коммуникативность: контактность; 

способность принимать сильные грани 

соратников и соперников; адекватное 

оценивание эмоционального состояния 

других игроков; способность организо-

вать общение на положительном эмоцио-

нальном фоне; способность побуждать 

других к созидательной деятельности. 

 эмоциональная устойчивость: 

сдержанность, способность проявлять 

спокойствие на фоне утомления и раз-

дражающих факторов, проявление упор-

ства и эмоционального равновесия в не-

предсказуемых сложных ситуациях.  

организованность: умение ставить 

цели; планирование действий в соответ-

ствии с целью; выполнение действий по 

определенной схеме; оптимальная орга-

низации времени. Результаты исследова-

ния эффективности использования спор-

тивных игр в формировании стрессо-

устойчивости у студентов представлены 

в табл. 1. 

  

 

Таблица 1. Сформированность качеств, необходимых для стрессоустойчивости 

 

Качество Начальный Основной Заключительный Рн, о Рн, з 
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этап 

(1-3 се-

местр) 

этап 

(4-6 се-

местр) 

этап 

(7-8 семестр) 

M ± m 

Рефлексия 1,91±0,19 2,99±0,29 3,61±0,30 <0,001 <0,001 

Коммуникативность 2,20±0,14 2,21±0,19 3,52±0,27 >0,05 <0,001 

Организованность 2,59±0,16 3,12±0,26 3,60±0,23 <0,05 <0,001 

Эмоциональная устой-

чивость 

2,48±0,20 3,29±0,30 3,82±0,33 <0,05 <0,001 

Примечание. Рн,о – достоверность различий оценок начального и основного этапов; Рн,з – 

достоверность различий оценок начального и заключительного этапов. 

 

Результаты исследования, получен-

ные на завершении основного этапа про-

фессионального обучения студентов, де-

монстрируют достоверный рост показа-

телей рефлексии, организованности и 

эмоциональной устойчивости. Коммуни-

кативность же увеличилась несуществен-

но. Рефлексия, организованность, эмоци-

ональная устойчивость в этот период 

обучения находятся на трансфертном 

уровне развития: участники игры прояв-

ляют эти качества в игровых ситуациях и 

решении ситуативных задач, осознанно 

проявляют их тактических комбинациях. 

Следовательно, начинается интериориза-

ция стрессоустойчивых качеств лично-

сти. 

Данные, полученные на завершении 

основного этапа профессионального обу-

чения студентов, демонстрируют, что все 

исследуемые качества достоверно вырос-

ли по сравнению с начальным этапом 

обучения и совпадают с величинами 

близкими к креативному уровню разви-

тия.  

Таким образом, педагогическая 

технология на основе спортивных игр 

содействует формированию стрессо-

устойчивости студентов, успешно фор-

мируя рефлексию, эмоциональную 

устойчивость, коммуникативность и ор-

ганизованность. Основной причиной 

успешного формирования стрессоустой-

чивости, на наш взгляд, является ком-

плекс особенностей, характерных только 

для спортивных игр: явная эксплициро-

ванность эмоционального напряжения в 

игровых ситуациях; высокая вариатив-

ность условий выполнения игровых дей-

ствий; постоянная необходимость в про-

явлении инициативы; непременное де-

монстрирование маневренности и конку-

рентоспособности.  

Актуальное профессионально-

педагогическое образование студентов 

нацелено на подготовку педагогов, ком-

петентных в многообразных видах соци-

альной и профессиональной деятельно-

сти. По окончанию вуза студенты долж-

ны обладать фундаментальными знания-

ми по выбранному направлению высшего 

образования, способностью применить 

эти знания в постоянно меняющейся 

профессиональной деятельности, готов-

ностью осуществлять профилактику воз-

можных профессиональных заболеваний 

и деструкций. Хорошо сформированная 

стрессоустойчивость в процессе получе-

ния высшего образования сократит срок 

профессиональной адаптации и будет за-

логом успешного карьерного роста в бу-

дущем.  
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