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РЕЗУЛЬТАТИ ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНО-ДІАГНОСТИЧНОГО 

ОБГРУНТУВАННЯ ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГІЧНИХ УМОВ 

РОЗВИТКУ СТРЕСТІЙКОСТІ ФАХІВЦІВ МОРСЬКОГО ТРАНСПОРТУ 

ЗАСОБАМИ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ 

Стресостійкість є індивідуальною якістю людини, рівень сформованості 

якої проявляється під час виконання складних фізичних вправ. У різних 

наукових джерелах виокремлюються психічна та фізіологічна складові 

стресостійкості, що оцінюються дослідниками за допомогою психологічних 

тестів та показників діяльності серцево-судинної, дихальної та нервової систем 

організму, що характеризують перебування організму у стресі. Фіксація 

фізіологічних показників представлених методик є достатньо простою і може 

здійснюватися на заняттях з фізичної підготовки із застосуванням різних 

електронних пристроїв, таких як: пульсометри, тонометри тощо у польових 

умовах у межах відпрацювання складних нормативів. 

На етапі теоретичного аналізу існуючих методик оцінки стресостійкості 

виявлено, що одним із показників, що впливають на сприйняття ситуацій 

людини, що виникають як стресові, є поточний стан здоров'я (психічний і 

фізичний), який може бути оцінено за кількістю захворювань у попередній 

випробування період. Згідно з думкою вчених, чим меншою була кількість 

захворювань, тим вища його опірність стресу і відповідно вища стресостійкість. 

Ґрунтуючись на цьому твердженні, можна зробити висновки, що людина, яка 

перенесла захворювання, може відчувати стрес, пов'язаний із психологічною 

неготовністю до виконання вправи, тобто у людини можуть з'являтися думки, що 

організм не готовий до майбутнього навантаження, яке є неминучим, і на цій 



основі відчувати стрес. Логічно, що «шанс на стрес» є тим вищим, чим частіше 

хворіла людина до випробування. Таким чином, можна констатувати, що 

основними показниками рівня стресостійкості з врахуванням її психічної та 

фізіологічної складових є соціонічний та психомоторний типи особистості, 

вегетативний показник та стан здоров'я, облік яких повинен ґрунтуватися на 

даних психофізіологічного контролю. 

Оскільки рівень фізичної підготовленості фахівця екстремальної професії 

є предиктором його стресостійкості, а вона починає формуватись ще під час його 

фахової підготовки у закладі вищої освіти.  Відповідно до цього було проведено 

низку тестувань, спрямованих на виявлення ефективних способів її оцінки. На 

підставі результатів тестувань експериментально встановлено: 

об'єктивною оцінкою вправ зі стресоутворюючого впливу програми 

навчання обстежуваних із виокремленням найскладніших із них є результати 

застосування методу експертної оцінки разом із результатами проведення 

психологічного опитування; 

поділ обстежуваних за соціонічним типом особистості повинен 

здійснюватися за допомогою опитувальника Т.Холмса і Р.Раге як основної 

методики та програмно-тренувального комплексу «Психо-тест-ПГС» як 

перевірочної; виявленню зовнішніх ознак стресового стану має передувати 

дотримання основних вимог, що полягають у забезпеченні однакового 

кількісного складу учасників занять і наявності двох і більше керівників занять 

із відповідною кваліфікацією, зважаючи на динамічність проведення практичних 

занять та індивідуальність прояву зовнішніх психофізичних ознак стресу. При 

цьому оцінка здібностей до саморегуляції повинна ґрунтуватися на виявленні 

типу дихання із врахуванням того, що збільшення інтенсивності дихання веде до 

більшого прояву негативних наслідків: надмірне збудження, зайва метушливість, 

помилкове прийняття рішень, найбільший прояв гальмівних процесів, що 

характеризуються значним зниженням ресурсів нервової системи. Також 

навчання навичкам саморегуляції щодо врівноваження психічних проявів 

(комплексне застосування методів діафрагмального дихання та аутотренінгу) 



має здійснюватися відповідно до виявленого рівня стресостійкості. Це 

сприятиме формуванню нового функціонального стану, що дозволяє: 

використовувати навички довільної регуляції за рахунок гармонізації роботи 

серцево-судинної та дихальної систем; самостійно долати страх, ситуаційні 

фобії, довільно знижувати рівень тривожності та напруження; проводити 

самостійні тренування за допомогою методів контролю над функціональним 

станом свого організму; зберігати працездатність в умовах сильної фізичної 

втоми та тривалої психічної напруги; необхідною умовою в оцінці 

фізіологічного компонента стресостійкості є виявлення Індексу стресу, що 

характеризує ступінь стресового стану, що виникає перед виконанням 

контрольних вправ, основними показниками якого є частота серцевих скорочень 

та пульсовий артеріальний тиск; ступінь впливу стресових чинників на 

психомоторні показники залежить від типу функціональності центральної 

нервової системи, достатньо інформативною у її визначенні є методика експрес-

діагностики властивостей нервової системи за психомоторними показниками 

Є.Ільїна (теппінг-тест). 

За результатами проведених експериментів уточнено, що соціонічний тип 

особистості (швидкість реакції на стрес), показник Індексу стресу (ступінь зміни 

роботи вегетативної системи), психомоторний тип людини (працездатність 

центральної нервової системи) і стан здоров'я, що визначається за кількістю 

захворювань у період, що передує випробуванню, є компонентами інтегрального 

показника рівня стійкості до стресів, що дозволяє робити висновки про 

готовність фахівця морського транспорту до виконання складних фізичних 

вправ. Також отримані дані на етапі проектування дозволили припустити 

обов'язковість проведення комплексу рекреаційних заходів, спрямованих на 

«налаштування» обстежуваних із несприятливим соціонічним типом особистості 

до складних фізичних вправ. Ними можуть бути профілактичні паузи із 

виконанням комплексів вправ із саморегуляції за допомогою вирівнювання 

(заспокоєння) дихання та створення позитивних уявних образів (тривалість пауз 

не більше 30-60 с), а також мультимедійний супровід на усіх етапах виконання 



стресоутворювальної вправи. 

Представлені експериментальні дослідження підтвердили такі позиції 

вихідної гіпотези - формування стресостійкості обстежуваних на заняттях із 

фізичної підготовки буде ефективним, якщо дотримуватись таких психолого-

педагогічних умов: 

поділ на підгрупи під час навчального процесу здійснюватиметься на 

основі виявленого соціонічного типу особистості обстежуваних (стресонестійкі, 

стресогальмівні, стресостійкі, стресотреновані); 

визначення рівня стійкості до стресів буде здійснюватися інтегрально, із 

використанням чотирьох показників: фізіологічний (частота серцевих 

скорочень, артеріальний тиск), психомоторний (сила нервової системи), 

соціонічний тип особистості, стан здоров'я; 

у змісті навчальних занять із фізичної підготовки для кожної з груп із 

несприятливим соціонічним типом особистості буде визначено індивідуальні 

маршрутні завдання; 

у кожному розділі фізичної підготовки буде виокремлено вправи за 

стрестворювальною ознакою: метання гранати, гімнастика та атлетична 

підготовка (виконання складних координаційних вправ), тест Купера, бііг на 2000 

м; 

для груп із низьким та середнім показниками рівня стресостійкості 

проводити спеціальні тренінги з оволодіння навичками діафрагмального 

дихання та аутотренінгу; 

моделювання стресових службових ситуацій здійснюється на етапі 

вдосконалення стресостійкості. 

Реалізація цих умов у повному обсязі має підвищити рівень 

стресостійкості майбутніх фахівців морського транспорту до виконання 

складних вправ програми навчання. 
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