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высокому уровню стресса соответствует показатель 
более 155 баллов; среднему – показатель в диапазоне 
от 154 до 100 баллов. Результат ниже 100 баллов сви-
детельствует о состоянии психологической адапти-
рованности к рабочим нагрузкам. Методом вычисле-
ния свойства пропорции были получены следующие 
результаты: высокий уровень стресса выявлен у 10 % 
студентов, средний уровень стресса – 46 %, низкий 
уровень стресса – 44 %. Наибольшее количество ре-
спондентов (46 %) имеют средний, т.е. умеренный 
показатель стресса. Эти студенты достаточно актив-
ны на занятиях по физической культуре. Низкий уро-
вень стресса у 44 % испытуемых. Что свидетельствует 
о состоянии психологической адаптированности к 
рабочим нагрузкам. Эти студенты не только активно 
посещают занятия физической культурой, но и зани-
маются дополнительно в свободное время любимым 
видом спорта.  Высокий уровень стресса наблюдается 
у 10 % испытуемых. Из них 9 человек не занимают-
ся физическими упражнениями и не ведут активного 
образа жизни. 

Результаты респондентов с высоким уровнем 
стресса свидетельствуют о состоянии дезадаптации и 
психического дискомфорта, необходимости приме-
нения широкого спектра средств и методов для сни-
жения нервно-психической напряженности, психо-
логической разгрузки. Как оказалось, эти студенты по 
тем или иным причинам не посещают занятия по фи-
зической культуре и не занимаются дополнительно, 
их двигательный режим не соответствует достаточно-
му. И их стрессовая симптоматика может проявлять-
ся в следующих изменениях психического состояния: 
в эмоциональной сфере – чувство эмоционального 
подъема или, наоборот, обострение тревоги, апа-
тии, депрессии, эмоционального дискомфорта;  

в когнитивной сфере – восприятие угрозы, опасно-
сти, оценка ситуации как неопределенной;  в моти-
вационной сфере – мобилизация сил или, напротив, 
капитуляция (избегание, уход от стресс-факторов), 
потеря мотивации и интересов; в поведенческой сфе-
ре – изменение активности, привычных темпов дея-
тельности, часто появление «зажатости» в исполни-
тельных действиях [3]. 

Вывод

Таким образом, удалось выявить зависимость 
стрессоустойчивости студентов от их двигательной 
активности. Чем выше двигательная активность 
студентов, тем лучше их устойчивость к стрессу. Ак-
тивные занятия физической культурой и спортом 
действительно помогают преодолевать стресс. Ре-
зультаты тестирования показали, что большинство 
респондентов имеют уровень стресса в пределах нор-
мы. Многие из них занимаются активно физической 
культурой и спортом, поэтому они способны контро-
лировать собственное состояние, быстро подстраи-
ваться под ситуацию, справляться с тревожностью. 
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Аннотация. В статье представлен один из «универсальных» психологических инструментов/приемов тренера – справед-
ливые групповые нормы. Выявлена типичность групповых правил/норм в спортивной карьере на основе ретроспективного 
подхода c участием 138 экс-спортсменов. Обозначены условия разработки справедливых групповых норм для спортсменов/
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Введение

К «универсальным» психологическим приемам в 
деятельности тренера («Универсальная Пятерка») на 
основе средств решения задач психологического со-
провождения мы относим [1, с. 261–324; 2]: 

1) постановку конкретной цели (задачи), что свя-
зано с тем что: а) цель (задача) – это образ будущего 
результата; б) регулятор активности; в) способствует 
формированию у спортсменов понимания «успешно-
сти» как достижение задачи, а не превосходство над 
соперником, что более психологически выгодно и др.;

2) сочетание трех критериев оценки (сопостави-
тельного, нормативного и личностного) при опреде-
ленном преобладании личностного критерия;

3) постепенность повышения требований в со-
четании с эмоциональной/социальной поддержкой, 
которая необходима спортсмену: а) при достижении 
успеха (решении поставленной задачи); б) при ста-
рании; в) при неудаче (ошибке) с корректирующими 
указаниями; г) при проявлении волевых усилий;

4) психотехнические игры и упражнения, кото-
рые, с одной стороны, могут способствовать разви-
тию основных познавательных процессов, способно-
сти к саморегуляции неблагоприятных психических 
состояний, налаживанию, поддержанию и коррекции 
межличностных отношений в команде (спортивной 
группе) при систематическом применении, а с дру-
гой – могут решать задачи снижения субъективного 
состояния усталости и формирования и поддержания 
мотивации спортсменов;

5) справедливые групповые нормы, которые отве-
чая трем требованиям: а) едины для всех; б) повыша-
ют эффективность работы группы и; в) не унижают 
никого [2, 3, 4] являются и средством поддержания 
дисциплины и развития благоприятных межличност-
ных отношений в команде (спортивной группе), и 
средством профилактики некоторых страхов спор-
тсменов, прежде всего, «быть неперспективным», 
страха тренера, группы и пр.

«Универсальность» обусловлена тем, что их реа-
лизация не зависит от этапа спортивной подготовки, 
уровня квалификации спортсменов, и, практически – 
от специфики вида спорта, а также они помогают ре-
шать задачи психологического сопровождения спор-
тсменов в процессе обучения в спортивной школе.

Представим справедливые групповые нормы как 
один из «универсальных» инструментов в деятельности 
тренера и как один из механизмов формирования со-
циально-психологического аспекта здоровой среды [3].

Методика исследования (материал и методы)

Основной метод исследования — метод незакон-
ченных предложений для определения типичных 
норм в спорте «Правила группы/команды, которые 
были в моей спортивной карьере – это…» (не менее 
3-х) с участием экс-спортсменов сложнокоордина-
ционных, циклических и ситуационных видов спор-
та (n  =  138, мужчины – 75, женщины – 63, возраст 
21–32 лет); контент-анализ; формирующий экспери-
мент для оценки целесообразности и эффективности 
разработки справедливых групповых правил/норм 
осуществлена в нескольких командах г. Санкт-Петер-
бурга в 2021-2022 гг.

Результаты исследования и их анализ
Контент-анализ 1020 ответов респондентов 

(n = 138) в отношении групповых правил или правил 
команды, которые были в их спортивной карьере по-
зволил выделить типичные моменты (на данном этапе 
исследования нас интересовала категория «общее»):

1. Количество правил. У каждого экс-спортсмена 
было от 3-х до 9-и правил. При этом больше правил 
было у мужчин, чем у женщин.

2. Перечень норм и правил независимо от пола 
включал 86,96 % (887 ответов из 1020) правил орга-
низационного характера («не опаздывать», «убрать 
инвентарь», «делать по свистку» и др.) и лишь 13,04% 
правил межличностного характера («стоп», «не драть-
ся», «слушать тренера» и др.)

3. Шаблонность («один за всех и все за одного», 
«ротик на замочек», «тренер всегда прав…», «мы-ко-
манда», «не отвлекаться» и др.)

4. Формулировки. Чаще правила начинались с 
«не» и «нельзя» («не болтать» («не разговаривать»), 
«не толкаться», «нельзя пропускать тренировку», 
«нельзя баловаться (драться)» и и т.п.)

Таким образом, функция позитивного ориенти-
ра в поведении и межличностном взаимодействии в 
данных правилах в системах «тренер-спортсмен/ко-
манда», «спортсмен-спортсмен» была недостаточной.

При «реконструкции» и разработке справедливых 
правил команды/группы учитывался ряд действен-
ных и проверенных ранее условий [3]: 

1. Правил не должно быть много (не более 10). Чем 
младше спортсмены, тем меньше – не более пяти.

2. Формулировка большего количества правил 
в позитивном ключе (как ориентир в поведении): 
«приходить вовремя», «слушать внимательно», «об-
суждаем спокойно», «поддержи» и пр.
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3. С точки зрения обеспечения безопасности в 
тренировочном и соревновательном процессах – не-
сколько правил-запретов.

4. По возможности – совместное обсуждение пра-
вил и оформление их в разных формах: кроссовки, 
бутсы, мяч, звезда, футболка и др. или в более лако-
ничной формулировке или образе, смысл которых 
для всех един. Например, «стоп» — может быть тре-
бованием сдержать грубые и обидные слова, или сиг-
налом о том, что другому уже неприятно и нужно или 
прекратить свои действия, или извиниться»; правило 
«?» — сначала подумай, потом говори и т. д. и т. п.

Правила команды на основе справедливых груп-
повых норм были разработаны и реализованы в про-
цессе подготовки к финалу Первенства России среди 
команд субъектов РФ по женскому футболу 2022 U19 в 
сборной команде г. Санкт-Петербурга, а также в про-
цессе подготовки команды ГБУ СШОР №2 Невского 
р-она г. Санкт-Петербурга команды по футболу (де-
вушки 2007 г.р.) к Финалу «Кубок Санкт-Петербурга» 
(потенциально — с прицелом на Чемпионат России 
сезона 2023), а также команды к полуфиналу Первен-
ства РФ по волейболу среди девушек 2008 г. р. и мо-
ложе (2021). Их эффективность подтверждена поло-
жительной оценкой тренеров, высоким спортивным 
результатом команд, что отражено в актах внедрения 
результатов научной работы в практику.

Выводы. Выявлена типичность групповых пра-
вил/норм в спортивной карьере на основе ретро-
спективного подхода и в целом их несоответствие 
признакам справедливой нормы. Правила для спор-
тсменов на основе трех признаков справедливой 
групповой нормы являются ориентиром в отноше-
нии конструктивного поведения по принципу «для 
того, чтобы». Система «универсальных» психоло-
гических приемов (инструментов) для тренеров,  

в частности, справедливые групповые нормы соз-
дает предпосылки для успешного решения постав-
ленных соревновательных задач, а более широко – 
являются средством формирования и критерием 
здоровой спортивной среды. Данный аспект требует 
дополнительного обоснования, но представляется 
перспективным ракурсом для совершенствования 
психологического (психолого-педагогического) со-
провождения спортивной карьеры

Статья выполнена в рамках государственного за-
дания НГУ им. П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург» по 
теме НИР «Совершенствование психолого-педагогиче-
ского сопровождения спортивной карьеры» (2021–2023).
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ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ПАТТЕРНЫ ВЛИЯНИЯ ДЗЮДО НА ПРОЯВЛЕНИЯ БУЛЛИНГА У ПОДРОСТКОВ
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Аннотация. Данное исследование направлено на изучение влияния занятий дзюдо на проявления буллинга у подростков. 
Была использованы методики определения буллинг-структуры и «Психологические проблемы подростков». Показано, что в 
среде подростков выражены разные роли буллинга в разной степени, а также, что роли инциаторов и защитников обусловле-
ны психологическими проблемами подросткового возраста. Выявлено, что занятия дзюдо положительно влияют на степень 
выраженности ролей «инициаторы» и «защитники», в основе которых лежат авторитетность и сила. 

Ключевые слова: физическая культура, спорт, подростковый буллинг, здоровье, личностное развитие, дзюдо.
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Abstract. This study is aimed at studying the impact of judo classes on the manifestations of bullying in adolescents. Methods for 
determining the bullying structure and “Psychological problems of adolescents” were used. It is shown that among adolescents different  




