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Аннотация. В данной статье рассматривается взаимосвязь между уровнем развития 
устойчивости к психофизиологическим стрессам и элективными занятиями единоборствами 
у студентов Северного государственного медицинского университета. Авторами была 
проанализирована сущность и структура адаптационных механизмов к стрессовым 

ситуациям, а также роль устойчивости к стрессам во время процесса обучения. Целью 
исследования является: оценка эффективности занятий единоборствами в сравнении с 
занятиями физической культурой. Проведено исследование в виде опроса среди двух групп 
студентов Северного государственного медицинского университета: тех, кто регулярно 
посещал элективные занятия по единоборствам, и контрольной группы (студентов, 
посещающих обычные занятия физической культурой). Всего в исследовании приняли 
участие 64 обучающихся 3 и 4 курсов лечебного и педиатрического факультетов возрастом 
от 20 до 22 лет. Для проведения анкетирования среди студентов использовалась «Шкала 
психологического стресса» (РSМ-25) Лемура-Тесье-Филлиона, которая помогает оценить 

стрессовые ощущения по различным показателям. Результаты опроса, представленные в 
статье, показывают, что студенты, которые занимаются единоборствами регулярно, имеют 
низкий и средний уровни стресса, в то время как студентам контрольной группы присущ 
высокий уровень стресса.  
Ключевые слова: стресс, устойчивость, эмоциональность, студенты, единоборства, 
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Abstract. This article examines the relationship between the level of development of 

resistance to psychophysiological stress and elective martial arts classes among students of the 
Northern State Medical University. The authors analyzed the essence and structure of adaptation 
mechanisms to stressful situations, as well as the role of resistance to stress during the learning 
process. The purpose of the study is: to evaluate the effectiveness of martial arts classes in 
comparison with physical education classes. The study was conducted in the form of a survey 
among two groups of students of the Northern State Medical University: those who regularly 

attended elective martial arts classes, and a control group (students attending regular physical 
education classes). In total, 64 students of the 3rd and 4th courses of medical and pediatric faculties 
aged from 20 to 22 years took part in the study. To conduct a survey among students, the Lemur-
Tessier-Fillion "Psychological Stress Scale" (PSM-25) was used, which helps to assess stressful 
feelings by various indicators. As the results of the survey presented in the article showed, students 
who engage in martial arts on a regular basis have low and medium levels of stress, whereas 
students of the control group are more characterized by a high level. 
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Введение. Как известно, труд медицинских работников относится к 

одним из наиболее сложных и ответственных видов человеческой 

деятельности. Он характеризуется значительной интеллектуальной 
нагрузкой, концентрацией внимания, а также требует больших физических 

усилий и выносливости [13]. Часто такой труд связан с высоким нервным и 

эмоциональным напряжением, сложными условиями труда, вынужденной 

рабочей позой.  
Для труда врачей разных специальностей характерны: постоянная 

ответственность за здоровье и жизнь других людей, взаимоотношения с 

разнообразными человеческими характерами, контакт со многими 
инфекциями. Также врачам каждый день приходится быстро принимать 

решения, что ведет к истощению физических и духовных сил. В течение 

приема специалист переживает множество психоэмоциональных и 
физических нагрузок, обилие стрессовых ситуаций. Неудивительно, что для 

подготовки молодых специалистов необходимо получение большого 

количества знаний и умений, а также воспитание в них общей и 

профессиональной культуры. Напряженности учебного процесса обычно 
способствует множество факторов: не всегда рациональное расписание 

учебных занятий (продолжительный учебный день, который включает не  
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только аудиторные занятия с теоретическим и клиническим содержанием, 
но и объемную самостоятельную учебную деятельность; необходимость  

заучивания огромного материала по осваиваемым дисциплинарным 

курсам и т.д.).  
В медицинских вузах с окончанием третьего курса большая часть 

студентов начинает свою трудовую деятельность в качестве среднего 

медицинского персонала, что приводит к еще большей их напряженности 

[1]. В настоящее время учебный процесс в медицинском вузе насыщен 
экстремальными условиями, и, чтобы справляться с ними, оставаясь при 

этом умственно и физически работоспособными, необходимо повышать 

уровень адаптационных возможностей к физическим и особенно 
психоэмоциональным нагрузкам.  

Психологический стресс – это состояние чрезмерной 

психологической напряженности и дезорганизации поведения, которое 

развивается в результате воздействия многих экстремальных факторов 
социального, психологического, профессионального характера [7]. Изучение 

процессов адаптации человека тесно связано с изучением понятий стресса и 

стрессоустойчивости. Как отмечают многие отечественные ученые, 
удовлетворение актуальных потребностей студентов является критерием 

правильного формирования адаптационных процессов и 

стрессоустойчивости. Психическую адаптацию к стрессам можно 
определить как процесс установления оптимального соответствия личности 

в ходе ее деятельности окружающей среде. 

Многочисленные научные исследования подтверждают, что занятия 

физической культурой благоприятно влияют на психоэмоциональную 
стабильность студентов [7, 8]. Но насколько студентам в этом могут помочь 

занятия единоборствами? Занятия таким видом спорта, как единоборства, 

удовлетворяют широкий спектр нужд и потребностей студентов: 
способствуют физическому развитию, развивают выносливость, активность, 

учат быть эмоционально стабильным, адаптироваться к коллективу, 

позволяют четко определить свою цель [8]. Изучая специфику активности 
силы воли в различных группах видов спорта, исследователи часто 

обнаруживают, что у представителей единоборств преобладают такие 

волевые качества как целеустремленность, самостоятельность, 

инициативность, решительность и смелость. Единоборства характеризуются 
наличием жесткого физического контакта с противником и вариативными 

условиями состязаний, они часто предъявляют требования к умениям 

преодолевать ударные воздействия, к устойчивости к болевым ощущениям 
при бросках, захватах, способности к высокой психофизиологической 

концентрации и необходимости рассчитывать только на свои силы [10]. 

Именно эти особенности единоборств определяют большую эффективность  
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при развитии стрессоустойчивости у студентов, в отличие от стандартных 
занятий физической культурой. 

Цель исследования: оценка эффективности формирования 

стрессоустойчивости у студентов-медиков с помощью занятий не только 
физической культурой, но и элективными занятиями единоборствами.  

Материалы и методы исследования. Для практического 

подтверждения эффективности занятий единоборствами было проведено 
эмпирическое исследование на базе Северного государственного 

медицинского университета на кафедре физической культуры. Для 

демонстрации наглядного примера пользы единоборств как вида 

физической нагрузки для студентов был проведен опрос среди 
обучающихся, посещающих элективные занятия по этому виду спорта и 

контрольной группы (студентов, занимающихся физической культурой в 

течение учебного года). Всего было опрошено 64 студента СГМУ 3 и 4 
курсов лечебного и педиатрического факультетов возрастом от 20 до 22 лет 

(среди них: девушки – 28, юноши – 36). Среди респондентов 32 студента 

посещали элективные занятия единоборствами, остальные 32 – выступили в 
качестве контрольной группы (посещали занятия физической культурой в 

течение учебного года). Методы исследования: теоретический анализ 

источников информации, анкетирование, математическая обработка данных. 

Результаты и их обсуждение. Исследование проводилось в период с 
15.09.2022 по 10.10.2022 г. в дистанционном формате. Для проведения 

анкетирования студентов использовалась «Шкала психологического 

стресса» (РSМ-25) Лемура-Тесье-Филлиона. Она дает возможность оценить 
феноменологическую структуру стресса. В соответствии с данной шкалой 

измеряются стрессовые ощущения в соматических, эмоциональных и 

поведенческих показателях[15]. Преимуществом данной шкалы является то, 

что она не обращает внимание на косвенные показатели (например, 
тревожности, импульсивности и агрессивности) [4,9]. Студенту необходимо 

было отметить в 25-ти позициях свое состояние за последние две недели с 

помощью 8-балльной шкалы (от оценки «никогда не испытывал» до оценки 
«постоянно испытываю»). Сумма баллов считается интегральным 

показателем психической напряженности (ППН). Примерное время 

тестирования составляло от 10 до 20 минут.  
Перед началом тестирования студенты были осведомлены о целях 

опроса. Они были разделены на две группы (по 32 респондента): студенты, 

посещающие элективные занятия единоборствами (I) и контрольная группа 

– студенты, посещающие занятия физической культурой (II). Всем 
испытуемым было предложено указать на бланках ответов свои пол, возраст 

и вид спортивной деятельности. Также к опросу была предоставлена 

инструкция с подробными объяснениями.  
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Для статистической обработки данных использованы 
количественные и качественные методы: вычета процентного соотношения, 

r-коэффициента корреляции Спирмена, интерпретации полученных 

результатов.  
В ходе исследования получены следующие результаты: по методике 

«Шкала психологического стресса (РSМ-25)» Лемура-Тесье-Филлиона на 

момент опроса: 

 9% студентов (6 респондентов) имели признаки высокого уровня 

стресса: из них 2 респондента группы I и 4 респондента группы II; 

 34% студентов (22 респондента) имели средний уровень: из них 9 

респондентов I группы и 13 респондентов II группы; 

 57% студентов (36 респондентов) имели признаки низкого уровня 

стресса: из них 21 респондент I группы и 15 респондентов II группы (рис.1). 

              

 
 

Рис. 1. Результаты опроса «Шкала психологического стресса                   

(РSМ-25)» Лемура-Тесье-Филлиона 

 

Сначала сделать вывод по результатам, затем обосновать причины. 
По нашему мнению, такое распределение респондентов указывает на 

недостаток у контрольной группы ресурсов для приспособления к 

стрессовым ситуациям. Это, в свою очередь, несет риск снижения 
адаптационных способностей из-за истощения внешних ресурсов, что в 

дальнейшем приведет к росту уровня психического напряжения, который и 

без того сопровождает учебный процесс [5, 6]. Как видно из результатов 
исследования занятия единоборствами помогают студентам повысить 

уровень своих адаптационных возможностей, дают возможность научиться 

контролировать свои эмоции и спокойно вести себя в стрессовых ситуациях. 

Во время спортивных занятий единоборствами обучающиеся приобретают  
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навыки тактического мышления, ведь для успешного осуществления 
технических действий спортсмен должен уметь быстро оценивать ситуации, 

возникающие в ходе боя, что в большей степени связано с восприятием и 

переработкой информации единоборцем, выделением из нее важных 
аспектов [3]. 

Также важным фактором успешности занятий единоборствами для 

студентов является грамотный индивидуальный подход, который может 
обеспечить педагог. Так, например, лицам со слабо устойчивой нервной 

системой легче переносить упражнения статического характера, в то время 

как «сильные» являются более выносливыми к динамическим упражнениям 

[11]. Можно заметить, что лабильность нервной системы влияет на 
характеристики частоты движений спортсменов как одного из показателей 

двигательного качества – быстроты. Исходя из «жизненных показателей» 

свойства подвижности нервных процессов тренер подбирает 
индивидуальные упражнения для студентов, что помогает каждому из них 

развивать необходимые навыки [12,14]. В результате таких занятий 

студенты приобретают навык мобилизовать все свои возможности для 
решения конкретных задач в самых напряженных ситуациях, развивают 

устойчивость к дезорганизующему влиянию эмоциональных воздействий. 

Эти умения пригождаются студентам-медикам практически каждый день в 

течение учебного процесса, а также они помогут молодым специалистам в 
их профессиональной деятельности [2]. Таким образом, гипотеза об 

эффективности элективных занятий единоборствами для формирования 

стрессоустойчивости у студентов СГМУ подтвердилась. 
Выводы. Исходя из вышеизложенного, можно сделать вывод о том, 

что адаптационный потенциал личности студента на психическом, 

физиологическом, социальном уровнях обеспечивает ежедневное 

приспособление студента к стрессовым ситуациям, сопровождающим 
учебный процесс. Этот потенциал формируется благодаря многим 

факторам, в том числе и занятий физической культурой и спортом. Однако в 

ходе нашего исследования было установлено, что элективные занятия 
единоборствами отличаются большей эффективностью в формировании 

стрессоустойчивости у студентов-медиков, в отличие от занятий физической 

культурой в рамках учебного процесса. На основе проведенного 
анкетирования по оценке уровня стресса у студентов СГМУ двух групп 

выявлено, что студенты, преимущественно занимающиеся единоборствами, 

более адаптированы к учебным нагрузкам и стрессовым ситуациям их 

социальной жизни.  
Перспективы дальнейшего исследования заключаются в создании 

психопрофилактических мер  преодоления стресса во  время    учебного  
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процесса студентов, предполагающих развитие конкретных навыков по 
удовлетворению актуальных потребностей личности в физической 

активности. 
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