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Аннотация: профессиональная специфика спортсменов, их хронический 

травматизм, накопление усталости на протяжении постоянных 

соревновательных мероприятий не проходит бесследно и причиной того есть 

стрессогенные факторы, которые влекут за собой ряд негативных последствий 

и снижение уровня потенциала в соревновательной деятельности. Поэтому 

важно знать причины, механизмы стресса и их преодоление для хорошей 

стрессоустойчивости спортсменов и положительной динамики в 

соревновательной деятельности. 

Ключевые слова: стресс; стрессогенные факторы; тревога; резистентность; 

истощение. 

 

В истории современного спорта и физического воспитания одной из ключевых 

проблем выступают стрессогенные факторы, которые снижают уровень 

потенциала спортсменов в соревновательной деятельности. Область 

психологической науки изучает закономерности развития и формирования 

психической деятельности под влиянием учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Специфика занятий физическими упражнениями определяет предмет 

психологического обеспечения физического воспитания и спорта. Им является 

человек, сознательно овладевающий движениями своего тела, умениями 

целенаправленно перемещать его во времени и пространстве с помощью 

собственных усилий [3]. Развитие физических качеств, психических процессов 
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и контроль эмоциональных состояний личности – есть целью 

совершенствования в условиях спортивной деятельности. От уровня этих 

качеств зависит положительная динамика спортсмена в соревновательной 

деятельности. При помощи регулярных физических тренировок 

вырабатывается: сила, быстрота, выносливость и ловкость. В процессе 

спортивной деятельности формируются общие и специальные алгоритмы 

действий (умения и навыки), необходимые для реализации физической и 

психической активности в условиях собственной жизнедеятельности. «В 

условиях спортивной деятельности наряду с физиологическими компонентами 

психические аспекты также могут быть сильными стрессорами. Не сама 

ситуация является стрессором, а отношение спортсмена к ней может сделать ее 

таковой» [2]. 

Классификация стресс-факторов спортивной деятельности (рис. 1). 

 

Спортивные стрессы можно разделить на две группы: с кратковременным 

действием на организм и с длительным действием на организм. 

В первой группе - стрессоры, которые: 

- провоцируют страх (при исполнении упражнения, где ранее была получена 

травма, встреча с победителем); 

- вызывают неприятные физиологические ощущения (болевые симптомы, 

утомление); 

- завышают установки на рекордный результат; 
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- отвлекают внимание во время соревновательной деятельности из-за опасения 

за свое здоровье, семейные, или бытовые трудности; 

- вспоминаются во время соревнований, как неудачный опыт или старт (при 

ошибке в технике движения); 

Во второй группе (длительного действия на организм) такие стрессогенные 

факторы, связанные: 

- с риском и опасностью (прыжки с трамплина, хоккей, мотоспорт); 

- с длительной нагрузкой (продолжительное выполнение упражнений на фоне 

физического и психического утомления); 

- с борьбой (длительные соревнования); 

- с изоляцией (отрыв от дома и семьи во время соревнований). 

Стрессоры влияют негативно на соревновательную деятельность спортсменов, 

способствуют к физическому и психологическому дискомфорту, вследствие 

чего возникает стресс. В психологической науке различают три формы 

соревновательного стресса: 

- предстартовую лихорадку; 

- стартовую апатию; 

- боевую готовность. 

При первой форме спортивного стресса выражено чрезмерное перевозбуждение 

нервной системы, отмечается повышенный тонус мышц и трудности в 

поддержании ясности тактического мышления 

Вторая форма возникает при длительном ожидании соревнований и 

сопровождается ваготонией, пониженной мотивации и общей слабости 

При третьей форме стресса - отмечается стадия боевой готовности, когда у 

спортсмена выражен повышенный уровень стремления победить, психическое 

состояние характеризуется высокой мотивационной деятельностью, умеренным 

эмоциональным напряжением, способностью к сознательной саморегуляцией 

поведения, мыслей и чувств и хорошей концентрацией внимания [1]. 

Известным фактом успешности опытных и квалификационных спортсменов 

являются адаптационные возможности личности в состоянии 
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соревновательного стресса, так как установлено, что воздействие 

раздражающих факторов небольшой интенсивности повышает адаптацию к тем 

же стрессорам большой интенсивности. Эта закономерность способствовала 

новым разработкам методики антистрессовой психологической подготовки: 

стресс-прививочная терапия Д. Мейхенбаума [7]. 

Для преодоления стресса в спортивной практике применяются: 

- психологическое сопровождение спортсмена (спортивной команды) - 

направленно на улучшение и актуализацию психических свойств, процессов и 

состояний для повышения эффективности тренировочного процесса, 

подготовки к соревнованиям и выступлениям в них;  

- психологическая помощь спортсмену по устранению проблем и трудностей, 

характерных для разных этапов спортивной карьеры; 

- консультирование спортсмена, тренера (рекомендации направлены для 

анализа стрессовой ситуации, предложение вариантов, анализ последствий того 

или иного выбора, а также помощь спортсмену в поиске «внутренней опоры» 

для самостоятельного преодоления трудностей, также консультация тренеров 

по волнующим их проблемам в психологической подготовке спортсменов) 

- лекции и практические занятия, которые направлены на формирование 

психологической грамотности и компетентности спортсмена и тренера. 

Большинство тренеров помогают спортсменам в решении возникающих 

проблем, но следует учитывать, что возможности тренера по оказанию 

психологической помощи ограничены, поскольку он не может оценить 

результаты психологической диагностики, провести тренинги и занятия 

направлены на улучшения взаимодействия, стрессоустойчивость, релаксацию. 

В практической работе спортивных психологов эффективными являются 

психологическое сопровождение по преодолению стрессовых состояний, при 

котором одновременно психолог и сам работает со спортсменами, и дает 

необходимые рекомендации тренеру. 

При правильной физической и психоэмоциональной подготовке спортсменов 

можно сохранить на долгое время оптимальный уровень эмоциональных 



 

421 

переживаний в течение всей спортивной деятельности и непосредственно перед 

ней. Для эффективного преодоления стресса необходимо реально оценивать 

затраты энергии и ресурсы для достижения цели. Процесс личного развития 

должен включать механизмы восстановления психической деятельности и 

саморегуляции личности. 
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