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Аннотация: статья посвящена проблеме преодоления страха у занимающихся в системе высшего обра-

зования в процессе физической подготовки. Высокий уровень физической подготовленности не всегда га-

рантирует успешное выступление, например, в различных дисциплинах легкой атлетики или победу в со-

ревнованиях, в частности в поединках в единоборствах. Неблагоприятное стояние, а именно страх, оказы-

вает негативное влияние на выступление обучающегося. Авторами на основе применения междисципли-

нарного подхода проанализирован феномен страха, определены специфические особенности страха в спор-

тивной деятельности. Проведенный анализ научной и научно-методической литературы позволил сделать 

вывод о том, что проблема страха в психологии спорта является слабоизученной. В большей степени фокус 

исследовательского внимания ученых и практиков сосредоточен на тревожности в спорте в рамках иссле-

дования предстартовых состояний. Такие виды страха, как: страх ошибки, страх соперника, страх не соот-

ветствовать ожиданиям окружающих слабо дифференцируются. В работе выделены наиболее общие спо-

собы управления страхом, представленные в общей психологии, а также в психологии спорта. На основе 

проведенного исследования авторами разработаны рекомендации по обучению преодолению неблагопри-

ятных эмоциональных состояний в процессе физической подготовки (на примере состояния страха) в си-

стеме высшего образования. 
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Abstract: the article is devoted to the problem of overcoming fear among students in the higher education sys-

tem in the process of physical training. A high level of physical fitness does not always guarantee successful per-

formance, for example, in various athletics disciplines or winning competitions, in particular in single combat. Un-

favorable standing, namely fear, has a negative impact on the student's performance. Based on the application of an 

interdisciplinary approach, the authors analyzed the phenomenon of fear and identified the specific features of fear 

in sports activities. The analysis of scientific and methodological literature has led to the conclusion that the prob-

lem of fear in sports psychology is poorly understood. To a greater extent, the research focus of scientists and prac-

titioners is focused on anxiety in sports as part of the study of pre-start conditions. Such types of fear as: fear of 

mistakes, fear of an opponent, fear of not meeting the expectations of others are poorly differentiated. The paper 

highlights the most common ways of fear management, presented in general psychology, as well as in sports psy-

chology. Based on the conducted research, the authors have developed recommendations for learning how to over-

come unfavorable emotional states in the process of physical training (using the example of fear) in the higher edu-

cation system. 
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Введение 

Целью процесса физической подготовки является укрепление здоровья занимающихся, формирование 

необходимых умений и навыков, а также приобретение нужной формы в соответствии с требованиями кон-

кретной деятельности (спортивной, военной, трудовой и т.д.). Неотъемлемой частью процесса физической 

подготовки является соревновательная деятельность, которая предполагает демонстрацию максимальных 

возможностей в условиях противоборства согласно установленным правилам. Достаточно распространено 

явление, связанное с выполнением успешных показателей на тренировках и «неудовлетворительных» на 

соревнованиях, причиной которого, зачастую, выступает неблагоприятное состояние, в частности страх [4]. 

В мире современного спорта всеми признанным постулатом является утверждение о том, что не всегда по-

беждает тот, кто подготовлен лучше физический, а тот, кто лучше подготовлен психологически. Важным 

условием психологической подготовки является способность преодолеть неблагоприятное состояние, ме-

шающее действовать в своем оптимальном боевом состоянии. В данной работе нами проанализирован фе-

номен страха, определено его влияние на деятельность спортсмена, а также рассмотрены способы управле-

ния им. 

 

Материалы и методы исследований 

В основе проведенного исследования – анализ научной и научно-методической литературы по филосо-

фии, психологии, спортивной психологии, педагогики отечественных и зарубежных ученых. Использован 

системный подход к решению проблемы с целю разработки научно-методических рекомендаций по обуче-
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нию преодолению неблагоприятных эмоциональных состояний в процессе физической подготовки (на 

примере состояния страха) в системе высшего образования. 

 

Результаты и обсуждения 

В процессе физической подготовки страх может являться препятствующим фактором к формированию 

необходимых умений и навыков, а также, в целом отрицательно сказаться на общем уровне готовности бу-

дущих специалистов. На учебных занятиях, в силу плотности их структуры, у преподавателя не всегда име-

ется возможность осуществления индивидуальной работы с обучающимся с целью устранения страхов, в 

связи с этим необходима оптимизация работы по формированию способности преодолевать неблагоприят-

ные состояния в процессе физической подготовки. В своей работе используя междисциплинарный подход, 

мы будем опираться на результаты научных исследований в области общей и спортивной психологии, а 

также педагогики.  

Основанный на инстинкте самосохранения, страх представляет собой эмоцию организма, которая воз-

никает на реальную или воображаемую угрозу, нарушающую физическую или психологическую безопас-

ность. Страх выполняет четыре основных функции: сигнальная (сообщение сигнала о потенциальной угро-

зе); мобилизирующая (направлена на способность организма собраться в ситуации угрозы); организующая 

(связанная с выбором стратегии поведения); воспитательная (способность запоминать условия, представ-

ляющие угрозу и в дальнейшем учитывать их возможный риск) [2]. В контексте нашего исследования вни-

мание акцентируется на негативном влиянии страха.  

Феномен страха в спорте базируется на общих исследования страха в области философии и общей пси-

хологии. Проблема страха является предметом особого внимания с древнейших времен, поскольку на всех 

этапах историко-культурного процесса человек подвержен страху. Страх является одной из базовых эмо-

ций человека, в этой связи люди пытались выяснить истоки страха, как он влияет на человека и как им 

управлять. Со времен античности страху было уделено внимание философами Платоном, Аристотелем, 

Эпикуром, в большей степени анализировался страх в контексте неизбежности смерти. В эпоху средневеко-

вья с присущей теологичностью страх перед Богом отождествлялся с любовь к Богу. В эпоху возрождения 

(Ф. Бекон, Т. Гоббс, Н. Макиавелли, М. Монтень,) страх рассматривался как функция сохранения жизни, 

как регулятор взаимоотношений. В настоящее время, у людей увеличивается количество видов страхов, 

причиной которых является информатизация, цифровизация, технологизация общества, в связи с чем фе-

номен страха, а также подходы к его управлению приобретают особую актуальность [7-10]. 

О.А. Черникова систематизировала различные формы проявления страха: боязнь, тревожность, робость, 

испуг, опасение, неуверенность, растерянность, ужас, паническое состояние. По мнению автора, неуверен-

ность, растерянность не являются самостоятельными формами страха, а выступают его причиной или след-

ствием; робость является самым незначительным выражением страха: ужас, паническое состояние макси-

мально проявленные формы выражения страха [11]. 

При страхе у людей могут быть следующие наиболее распространённые реакции: ажитация (внешнее 

проявление страха, заключающееся в стремлении убежать, спрятаться от источника страха); ступор (оцепе-

нение, замедление реакций, малоподвижность); сумеречное состояние (проявление признаков агрессии, 

непоследовательные, бессмысленные движения). 

В спортивном мире присутствуют все формы проявления страха. Переживание страха спортсменами со-

пряжено с проживанием множественной палитры чувств и эмоций, среди которых суетливость, растерян-

ность, испуг, тревога, невозможность контролировать ситуацию и т.д. Чаще всего в «угрожаемой» ситуа-

ции, спортсмены испытывают тревожность либо страх, основным отличием которого выступает его пред-

метность. В спорте в качестве предмета страха может выступать страх травмы, страх соперника, страх про-

игрыша, страх болельщиков, страх не оправдать надежды тренера, страх забыть программу выступлений, 

страх потери своего статуса и т.д. Каждый вид страха имеет доминирующий тип стрессоров, при этом ис-

точники страха принято подразделять на внешние (социальные) и внутренние (личные). К внешним отно-

сятся: организация соревнований и характерная для них обстановка; наличие «сильных» соперников; пове-

дение тренера; реакция болельщиков и т.д. Внутренние источники включают страх победы; страх неудачи; 

боязнь соперника; страх получить травму и испытать боль; последствия собственной агрессии и т.д. Клас-

сификация страха предполагает биологические (природные) такие как страх шума, света, болезни, смерти и 

пр. и социальные страхи – выступления перед публикой, сьрах долга, бедности, потери близких и т.д. 

Наличие страха и степень его проявления зависят от ряда факторов, таких как: возраст спортсмена, пол, 

опыт участия в соревновательной деятельности, уровень подготовленности, сила соперника и т.д. «Так, у 

спортсменок страхи проявляются чаще, чем у спортсменов; у спортсменов более низкой квалификации ча-
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ще, чем у кандидатов в мастера спорта и мастеров спорта; у имеющих высшее образование чаще, чем у 

имеющих среднее образование» [2, c. 8]. 

Специфика наличия страхов у спортсменов зависит в том числе и от вида спорта, так, например, особен-

но ярко это проявляется в единоборствах. Представители единоборств должны обладать сформированной 

ментальной стойкостью, уверенностью в себе, контролем эмоций и т.д. Все это обусловлено особенностями 

деятельности спортсмена, которая предъявляет высокие требования к его психике: 

- ответственность за свои действия в силу того, что в единоборствах, как в индивидуальном виде спорта 

результат зависит непосредственного от самого спортсмена; 

- непредсказуемость ситуаций (различного рода возникающие непредвиденные ситуации, исход которых 

не известен); 

- повышенный уровень стресса в поединке (давление соперника, тренера, болельщиков); 

- сложности турниров (постоянный контроль массы тела, с целью участия в желаемой весовой катего-

рии, перерыв между турнирами, не дающие возможность восстановления и пр.). 

Основная задача в работе со страхом – овладеть механизмами управления им. В настоящее время дефи-

цит исследований в области преодоления страха в спорте свидетельствует о недостаточном внимании к 

данной теме. В фокусе исследовательского внимания тревожность спортсменов либо страх в контексте 

конкретного вида спорта, либо в контексте возраста спортсмена. Психолого-педагогические механизмы 

управления страхом рассмотрены в ряде отечественных и зарубежных исследований. Для решения пробле-

мы исследования, рассмотрим психологические подходы, направленные на работу со страхом наиболее 

распространенные в практике работы. 

1. Систематическая десенсибилизация, подход, разработанный Джозефом Вольпе. Сущностной характе-

ристикой подхода является поэтапное включение личности в ситуации, вызывающие тревогу и страх, по-

средством адаптации к волнующим ситуациям начиная с менее травмирующей до самой волнительной. Ра-

бота предполагает реализацию следующих этапов: 1. Постановка цели (цель должна быть связана с преодо-

лением определенного страха). 2. Освоение различных релаксационных техник. 3. Иерархия страхов (ана-

лиз и ранжирование страхов от менее тревожащих до максимально выраженных). 4. Экспозиция (постепен-

ное привыкание к страху). 5. Поддержка и обработка (выход из волнующей ситуации в безопасное состоя-

ние и последующее обсуждение. 6. Укрепление успехов (анализ динамики состояния занимающегося). 

Учеными доказана эффективность применения метода при восстановлении после посттравматического 

стрессового расстройства, а также при работе с различными формами страха, однако необходимо продол-

жительное время для его освоения [5]. 

2. Когнитивно-поведенческая терапия используется с целью выявления негативных мыслей и их изме-

нения за счет использования следующих техник:  

- когнитивная реструктуризация (изменение мыслей, усиливающих страх перед «тревожными местами» 

местами, например, спортивный зал, татами и др.); 

- поведенческие эксперименты (осуществление проверки объективности убеждений, вызывающих страх 

через определенные действия); 

- экспозиционная терапия (последовательное погружение в ситуацию, вызывающую страх, что в послед-

ствии способствует привыканию к страху и в последующем его нивелированию) [6]. Данный подход имеет 

ограничения в применении, связанные с наличием глубинных психологических травм, тяжелой потери 

и пр. 

3. Арт-терапия предполагает коррекцию страхов средствами искусства и творчества. Суть терапии за-

ключается в выявлении осознаваемых и неосознаваемых страхов, которые мешают полноценной жизнедея-

тельности человека, далее необходим поиск средства управления данным страхом, после этого важно подо-

брать творческую технику, применение данной техники в течение необходимого периода (продолжитель-

ность применения индивидуальна) и завершается работа рефлексией относительно успешности ее приме-

нения [1]. Арт-терапевтические методы включают изотерапию, музыкотерапию, фототерапию, сказкотера-

пию, игротерапию, ландшафтную арт-терапию и др. Выбор подходящего метода определяется индивиду-

альными особенности занимающегося и его личными предпочтениями. 

Рассмотрим наиболее распространенные научно-методические подходы в психологии спорта, направ-

ленные на работу со страхами.  

Е.В. Воскресенская, Е.В. Мельник, Н.В. Кухтова предлагают общие рекомендации по преодолению со-

стояния страха и оптимизации тревожности, основными из которых являются следующие:  

1. Посредством комплекса методов сбора информации (наблюдение, беседа, анкетирование, опрос, те-

стирование) выявить наличие страха(ов) и определить его (их).  
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2. В тренировочном процессе создавать условия для формирования условно-рефлекторных связей на 

триггерную ситуацию. Таким образом погружать занимающегося в волнующую ситуацию и на основе мно-

гократных повторений снижать страх [2]. 

Е.М. Хекалов, в качестве рекомендаций предлагает развивать волевые качества у спортсменов, при обу-

чении учитывать уровень подготовленности, создавать условия для предотвращения травматизма, перед 

встречей с соперником использовать методы регуляции (внушение, самовнушение) [9]. 

Е.П. Ильиным сформулированы общие рекомендации по преодолению страха, среди которых: соблюде-

ние в учебно-тренировочном процессе принципа последовательности, переживание страха до конца, пред-

ставление последовательности предстоящих действий, фиксация внимания на достижениях, перерыв после 

испытанного страха, наблюдение за выполнением действий другим спортсменом и т.д. [4]. 

Американская лыжница-экстремал, в настоящее время специалист в области терапии страхов в спорте, 

Кристен Ульмер в своей работе «The Art of Fear: Why Conquering Fear Won’t Work and What to Do Instead» 

(«Искусство страха: почему страх победить не получится и что делать вместо этого») отрицательно отно-

сится к подавлению и преодолению страха, полагая что он будет проявляться через некоторое время. По ее 

мнению, страх нужно «прорабатывать». К. Ульмер разработала 4-этапную практику работы со страхом, 

включающую: 1. Определение части тела, где присутствует дискомфорт, вызванный напряжением в след-

ствие страха. 2. Осознание страха и его принятие как «нормального» состояния. 3. Фокусировка на сниже-

нии сопротивления страху. 4. Проживание и принятие страха в течение 30 секунд. Данная практика способ-

ствует восприятию страха как источника энергии, что в последствии благоприятно влияет на результат. В 

дальнейшем время можно увеличивать и наблюдать за собственным состоянием [12]. 

Группой британских ученых Shuge Zhang, Tim Woodman, and Ross Roberts Subject проведено исследова-

ние, в результате чего было установлено, что люди с высоким уровнем нарциссизма и алекситимии обла-

дают большей способностью успешно справляться с ситуациями, вызывающими тревогу и страх. В этой 

связи спортсмены с ярковыраженными данными качествами будут иметь преимущества перед другими 

спортсменами. Перспективы своих научных изыскание ученые связывают со способами развития данных 

качеств [13]. 

В истории спорта имеется много примеров выдающихся спортсменов, которые испытывали различного 

рода страхи и смогли их преодолеть. Например, Майк Тайсон, американский боксер, испытывал страх пе-

ред боем, в тренировочном процессе им совместно с тренером были разработаны рекомендации по управ-

лению страхом, среди которых: тренировки, визуализация успеха, использование ритуалов перед боем, 

овладение и использование техник саморегуляции, а также принятие страха как неотъемлемой части про-

исходящего. Российский боец по смешанным боевым искусствам Ф. Емельяненко рекомендовал призна-

вать страх и принимать его, а непосредственно перед поединком переключать внимание на другую дея-

тельность.  

А.А. Карелин, трехкратный победитель Олимпийских игр по греко-римской борьбе, относился к страху 

неотъемлемой составляющей, которую нужно принимать. «Есть мандраж, который заводит, и есть, кото-

рый тебя раздавит. Если оседлал волнение – ты всадник против пехотинца, если волнение оседлало тебя – 

ты пехотинец, который тащит на плечах коня» [3].  

Проведенный анализ литературы свидетельствует об отсутствии унифицированного подхода к решению 

проблемы управления страхом и минимизации его негативного воздействия. Кроме того, недостаточное 

внимание к подходам преодоления страха, детерминирует необходимость разработки рекомендаций при 

выявлении и последующей работе по устранению страха у занимающихся в процессе физической подго-

товки. В качестве рекомендаций можно предложить следующие этапы работы: 

1. Определить предмет страха у занимающегося через наблюдение, беседу, тестирование, анкетирование 

и прочие методы диагностики. Отправной точкой в работе со страхом является его опредмеченность. На 

этом этапе важно определить какое состояние испытывает занимающийся тревогу или страх, поскольку 

дальнейшая работа должна быть выстроена по-разному, в зависимости от специфики. В тех ситуациях, ко-

гда занимающийся не может четко сформулировать свой страх, а также причины его взывающие, можно 

использовать наводящие вопросы: «Что мешает выполнить конкретную задачу?», «Перечислить все страхи, 

связанные с конкретной ситуацией», «Что самое страшное может произойти, если это случится?», «Какова 

вероятность, что это произойдет?», «В какой части тела аккумулируется напряжение, как это можно опи-

сать словами?» и т.д. Результатом работы на данном этапе должна стать четкая формулировка страха, 

например, «страх проигрыша», «страх получения травмы», «страх критики» и т.д. 
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2. Осуществить анализ страха, включая источник возникновения, длительность воздействия, условия 

появления, факторы, способствующие его усилению, степень влияния на занимающегося. В зависимости от 

специфики страха спланировать работу по его нивелированию.  

3. Подобрать методы работы со страхом максимально конгруэнтные данному занимающемуся на основе 

знакомства с имеющимися в теории и практике спортивной подготовки: анализ ситуации, вызывающей 

страх и акцентирование внимания на реальной или угрожаемой опасности; моделирование условий, вызы-

вающих страх и многократное повторение волнующих действий; деление на части и выстраивание алго-

ритма действий в ситуации, вызывающей страх; применение симуляционных методов в процессе физиче-

ской подготовки; анализ опыта других занимающихся, испытывавших подобное состояние; «прохождение 

страха до конца» через ответы на вопрос: «Что будет если это произойдет?»; применение дыхательных 

практик, направленных на снижение уровня возбуждения; применение методов арт-терапии; ведение днев-

ника с фиксацией в нем своих действий и состояния; повторение позитивного опыта и др.  

4. В случае отсутствия положительного эффекта или появления отрицательной динамики, необходимо 

привлечение спортивного психолога для оказания консультативной или терапевтической помощи. 

 

Выводы 

При достижении высоких результатов в процессе физической подготовки важное место занимает управ-

ление неблагоприятными состояниями, в частности страхом. Предложенные рекомендации носят общий 

характер, специфика работы определяется профилем конкретного высшего учебного заведения, а также 

рядом особенностей организации учебного процесса. Успешность решения поставленной в начале исследо-

вания проблемы зависит от арсенала техник и методов преодоления состояния страха, а также выраженно-

стью мотивации занимающегося. 
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