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Известно, что занятие физической культурой является одним из 

наиболее важных средств развития такой характеристики как стрессо-

устойчивость, которая относится к разряду профессионально важных 

качеств и сегодня, не секрет, что работодатели уделяют большое вни-

мание именно этому качеству на фоне общей стрессонаполненности 

жизни и профессиональной жизни в частности.  

В связи с тем, что перед нами, преподавателями физической куль-

туры в высших учебных заведениях, стоит задача не только укреплять фи-

зического здоровье студентов, но и развивать профессионально важные 

качества, нами выполнено исследование психологического состояния сту-

дентов университета и намечены основные принципы построения занятий 

физической культуры для повышения стрессоустойчивости. 
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Цель исследования: изучение психологического состояния сту-

денток Северного Арктического федерального университета для опти-

мизации занятий физической культурой, направленных на повышение 

стрессоустойчивости. 

В ходе работы было проведено исследование с участием 43 сту-

денток, в возрасте 18,4 ± 0,6 лет, практически здоровых на момент ис-

следования. Девушки относятся к основной  группе здоровья, которые 

занимаются два раза в неделю на занятиях по физической культуре в 

университете.  

Работа  проходила в начале учебного года, в 2013 году. В рамках 

эксперимента применены следующие психодиагностические методики: 

 Инвентаризация симптомов стресса (Т. Иванченко и соавторы, 

2009); 

 Симптоматический опросник «Самочувствие в экстремальных 

условиях» (А. Волков, Н. Водопьянова, 2009); 

 Методика «Дифференциальная диагностика депрессивных со-

стояний» (В.Зунг, 2004); 

 Шкала оценки субъективной комфортности (А. Леонова, 

2009); 

 Методика «Измерение стрессонапоненности жизни» (Н. Во-

допьянова, 2009) [1]. 

Результаты исследования. В процессе интерпретации получен-

ных результатов выявлено, что для  студенток характерна активная дея-

тельность и напряжение, они подвержены стрессу, о чем свидетельствует 

балл по шкале инвентаризации симптомов стресса (38,62±4,4). При этом 

характерна невысокая психическая напряженность. Жизнь студенток не 

характеризуется высокой стрессонаполненностью (152,62±12,42). Вместе 

с тем, выявлен средний уровень психологической устойчивости к экстре-

мальным условиям и состояние удовлетворительной адаптированности, о 

чем свидетельствуют данные, полученные с применением опросника 

«Самочувствие в экстремальных условиях» (19,90±7,7). Но при этом, по 

Шкале дифференциальной диагностики не свойственны депрессивные со-

стояния, хотя отмечается пониженное самочувствие и сниженный уровень 

субъективного комфорта (45,19 ± 12,13). 

Анализируя полученные результаты, мы пришли к выводу, что 

подверженность студенток стрессу, средний уровень психологической 

устойчивости к экстремальным условиям и состояние удовлетвори-
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тельной адаптированности, пониженное самочувствие и сниженный 

уровень субъективного комфорта объясняются преимущественно пси-

хологическими особенностями юношеского возраста, к которым в 

первую очередь относятся самоопределение в жизни с выбором жиз-

ненных ценностей. 

К другим проблемам юношеского возраста относятся: профессио-

нальное самоопределение; регуляция эмоций, чувств (нередко в этом 

возрасте впервые появляется глубокое чувство влюбленности); освое-

ние новых социальных ролей (роль студента, например, или даже роди-

теля); одиночество; происходит переоценка ценностей. 

К факторам, определяющим проблемы развития в юношеском 

возрасте относятся: 

 Социум, в жизнь которого включены юноши и девушки; 

 Особенности разрешения или не разрешения проблем на 

предыдущих этапах развития; 

 Объективные возможности для удовлетворения потребностей, 

связанных с возрастным развитием (наличие профессиональных учеб-

ных заведений, спортивных, учреждений культуры, их доступность); 

 Физическое развитие и здоровье. 

В связи свыше сказанным, нами были намечены основные прин-

ципы построения занятий физической культурой у студенток с целью 

оптимизации психоэмоционального статуса в целом и повышения их 

стрессоустойчивости в частности: 

 Давать нагрузку, направленную на развитие качеств, обуслов-

ливающих жизненную и в частности профессиональную успешность в 

будущем; 

 Давать нагрузку, тренирующую сердечно-сосудистую и дыха-

тельную системы, что способствует повышению стрессоустойчивости; 

 Использование командных игр, поскольку они способствуют 

удовлетворению потребности в общении, сплочению коллектива, что важ-

но для студентов. 

Таким образом, в результате проведенного исследования сделаны 

следующие выводы: 

1. В целом, жизнь студенток вуза на фоне активной деятельности 

не характеризуется высокой стрессонаполненностью; 

2. Выявлен средний уровень психологической устойчивости к 

стрессу; 
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3. Студенткам не свойственны депрессивные состояния, хотя отме-

чается удовлетворительное самочувствие и сниженный уровень субъектив-

ного комфорта; 

4. Средний уровень стрессоустойчивости, снижение общего са-

мочувствия и сниженный уровень субъективного комфорта сопряжены 

с психологическими особенностями юношеского возраста. Такими как 

самоопределение в жизни с выбором жизненных ценностей, професси-

ональное самоопределение; освоение новых социальных ролей; одино-

чество; переоценка ценностей. 
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positive, and as in negative way, it conducts either to dynamic physical development of an 
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Разделяемые индивидом социальные ценности, касающиеся 

санитарно- гигиенической культуры, которая определяет жизненные 

цели в отношении здоровья и основные средства достижения этих 

целей в силу этого приобретают функцию важнейших регуляторов 

поведения индивида в отношении санитарно- гигиенической 


