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Спорт – это неустанный процесс пре-
одоления трудностей различного ха-
рактера, стрессовых ситуаций, большая 
ответственность за итог выступления 
с качественной (процессуальной) и ко-
личественной (результативной) сторон. 
Профессиональная спортивная деятель-
ность является экстремальной: необходи-
мость соревнований и борьба за лучший 
результат предусматривает проявление 
спортсменом в экстремальных условиях 
всего арсенала своих возможностей [6]. 

Все вышеперечисленные факторы, 
безусловно, оказывают влияние на пси-
хологическое благополучие личности 
спортсменов как положительно, развивая 
интеллектуальные качества, ряд психоло-
гических навыков, которые способству-
ют повышению самооценки, мотивации и 
устойчивости, которые приносят пользу 
не только их выступлениям, но и другим 
аспектам их жизни, так и отрицательно: 
давление и ожидания, неэффективность, 
выгорание и развитие неадекватных психо-
логических симптомов и расстройств [4, 6]. 

Термин «well-being» переводится как 
благополучие и используется с таким опре-
делением как психологическое благополу-
чие и рассматривается в качестве наиболее 
значимого критерия в оценке положи-
тельного или негативного влияния раз-
личных факторов на человека. С. Джайлс, 
Д.Ф. Флетчер, Р. Арнольд, Э.М. Ловел пси-
хологическое благополучие спортсменов 
изучают в различных областях:  благопо-
лучие спортсменов-паралимпийцев; спор-
тивной результативности и психического 
здоровья спортсменов; эмоционального 
интеллекта, чувства собственного досто-
инства и чувства мастерства; в отношении 
карьеры, в области положения, занимаемо-
го в команде, воздействия тренерской под-
держки на психологическое благополучие 
спортсменов; в измерении благополучия 
спортсмена; развитии психологических 
навыков для повышения уровня психоло-
гического благополучия [10, 11]. 

Вопросы психологического благопо-
лучия спортсменов отечественные уче-
ные Д.М. Зиновьева, И.И. Полеткина, 
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В.А. Балуева, О.В. Люсова рассматрива-
ют в рамках представления спортсменов 
о собственном здоровье как компоненте 
психологического благополучия; саморе-
гуляции, психологического климата, мо-
тивации, конкурентоспособности. Также 
изучались вопросы применения тестов 
самооценки психологического и физиче-
ского благополучия спортсменов [2, 3].

Под психологическим благополучием 
Н. Брэдберн, Э. Динер понимают ряд при-
знаков, которые отражают субъективное 
ощущение общей удовлетворенности или 
не удовлетворенности человека своей жиз-
нью, состояние счастья или несчастья [8, 9]. 

Р. Мэй, К. Рифф в своих исследованиях 
описывают психологическое благополу-
чие как состояние личности, представляю-
щее собой взаимосвязь психологических, 
физических, социальных, духовных и 
культурных факторов, отражающее вос-
приятие и оценку человеком своей само-
реализации с точки зрения пика потенци-
альных возможностей [12]. 

В отечественной психологии психоло-
гическое благополучие изучается такими 
авторами, как А.В. Воронина, Д.М. Зи-
новьева, И.И.  Полеткина, В.А.  Балуева, 
Л.В. Куликов, Я.И. Павлоцкая, П.П. Фе-
сенко, Т.Д. Шевеленкова, и др. 

По мнению А.В. Ворониной, психологи-
ческое благополучие является системным 
качеством человека, которое приобрета-

ется им в процессе жизни и переживается 
как содержательная наполненность, ощу-
щение самореализации и ценности бы-
тия. А.В. Воронина разработала модель 
психологического благополучия, которая 
состоит из четырех уровней: психосома-
тическое здоровье, социальная адаптация, 
психологическое и психическое здоровье. 
Автор предполагает, что личность, после-
довательно переходя на другой уровень, в 
процессе своего совершенствования и ро-
ста вырабатывает новый взгляд на окру-
жающий мир и себя, свое место в мире, 
он становится более свободным в выборе 
точных, верных и целесообразных страте-
гий поведения [1]. 

Под психологическим благополучием 
Л.В. Куликов понимает состояние душев-
ного равновесия и внутренней гармонии, 
слаженного взаимодействия психических 
процессов; которые зависят от наличия 
у человека четких целей, а также ресурсов 
и условий для их достижения. Согласно 
исследованиям автора, неблагополучие 
часто проявляется в ситуациях фрустра-
ции, социальной изоляции, напряженно-
сти в важных и ценных для человека взаи-
моотношениях [3].

Со слов Я.И. Павлоцкой, для построения 
целостной модели благополучия необходи-
мо, первоначально, взять во внимание со-
циально-психологические характеристики 
личности и ее доминирующие отношения 

Таблица – Эмпирические значения U-критерия Манна – Уитни

Название шкал
Среднее значение  

в группе  
«Девушки»

Среднее значение  
в группе  

«Юноши»

Эмпириче-
ское значение  

критерия

Уровень  
значимости

Положительные отношения 5,1 5,3 47,5 0,842
Автономия 6,9 8,5 20,0 0,017*
Управление средой 5,1 8,0 1,0 0***
Личностный рост 6,9 5,6 83,0 0,01**
Цели в жизни 7,7 6,1 86,0 0,005**
Самопринятие 6,1 5,5 59,0 0,455
Психологическое  
благополучие 5,6 6,8 21,0 0,016*
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к себе, окружающим, миру в целом. В дан-
ном контексте, согласно мнению автора, 
следует рассматривать осуществление 
человека, самораскрытие, реализацию его 
потенциала в полной мере [5].

Д.М. Зиновьева, И.И. Полеткина, 
В.А Балуева выделяют две наиболее зна-
чимые группы компонентов психологиче-
ского и профессионального благополучия 
спортсменов – психологические и физиче-
ские. Психологические компоненты вклю-
чают надежность, устойчивость к воздей-
ствию стрессовых факторов, процессы 
саморегуляции, мотивацию достижения 
успеха и целеустремленность, систему от-
ношений (семейные, дружеские, партнер-
ские, отношения с тренером, товарищами 
по команде, соперниками). К физическим 
компонентам относят: здоровье, выносли-
вость, адекватные нагрузки. Менее прио-
ритетные, но значимые категории: разви-
тие себя как личности и профессионально 
важны личностне качества. Малозначи-
мые категории: независимость, удовлет-
воренность и наслаждение от процесса и 
результата своей деятельности, наличие 
модели будущего, материальное благопо-
лучие, патриотизм [2].

Т.Д. Шевеленкова и П.П. Фесенко рас-
сматривают психологическое благопо-
лучие и выделяют два подхода: в первом 
психологическое благополучие выступает 
как совокупность таких понятий и харак-
теристик, как качество жизни, социальная 
адаптация, психическое здоровье. 

В свою очередь, мы согласны со вто-
рым подходом авторов и понимаем психо-
логическое благополучие как показатель 
степени направленности спортсмена на 
достижение целей и задач, личностное 
развитие, расширение кругозора, управ-
ление совокупностью факторов, оказыва-
ющих воздействие на состояние спортсме-
на, создание и развитие положительных 
отношений с окружающими и близкими 
людьми, принятие себя, независимость. 
Степень реализации этих устремлений 

выражается в ощущении собственного 
счастья, удовлетворенности своей жизнью 
и собой [7]. 

Исходя из исследований В.Н. Пла-
тонова, психологическое благополучие 
имеет наибольшую значимость для спор-
тсменов на этапе постепенного снижения  
достижений. В связи со снижением рабо-
тоспособности, отсутствием мотивации к 
продолжению занятий спортом, наличием 
травм и ухудшением состояния здоровья 
спортсменов их результаты снижаются, 
что, в свою очередь, оказывает влияние 
на психологическое благополучие, так как 
спортивный результат, успех, стремление к 
достижению цели, благоприятные взаимо-
отношения с тренером, товарищами по ко-
манде и руководством являются важными 
компонентами благополучия спортсменов 
и обладают склонностью к изменению [6]. 

С целью проведения исследования 
и выявления уровня психологического 
благополучия спортсменов на этапе по-
степенного снижения достижений нами 
использовался опросник «Шкала психоло-
гического благополучия» К. Рифф (адап-
тация Т.Д. Шевеленковой, П.П. Фесенко). 
Выборка спортсменов состоит из деву-
шек (n=26) и юношей (n=26), занимающих-
ся водными видами спорта. Возраст испы-
туемых 19–21 год, спортивный разряд – от 
КМС до МСМК.

Для оценки различий между выборка-
ми юношей и девушек нами использовался 
U-критерий Манна – Уитни. Наиболее зна-
чимые различия между двумя группами 
испытуемых были выявлены по шкалам: 
«Автономия», «Управление средой», «Лич-
ностный рост», «Цель в жизни» (таблица).

Разница между значениями групп ис-
пытуемых по шкале «Автономность» 
8,5±0,17 против 6,9±0,53 балла; P<0,05 
свидетельствует о том, что юноши более 
самостоятельны и независимы, склонны 
самостоятельно управлять своим пове-
дением, регулируя свои мысли, эмоции, 
чувства и действия, не смотря на попытки 
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общества вынудить думать и действовать 
определенным образом. Респонденты-де-
вушки в большей степени зависят от мне-
ния окружающих людей, в принятии важ-
ных решений полагаются на мнение более 
авторитетных лиц, оценивая себя, предпо-
чтение отдают не собственным критери-
ям, а общественному мнению.

Юноши лучше, быстрее и с более вы-
сокой результативностью используют 
возможности, которые им представля-
ются, создают условия и обстоятельства 
для удовлетворения личных амбиций, по-
требностей и достижения целей, обладают 
способностями организовывать деятель-
ность окружающих и управлять ею, что 
обусловливает высокую эффективность 
испытуемых. Девушки, в свою очередь, 
склонны испытывать трудности в органи-
зации повседневной деятельности, легко-
мысленно относятся к представляющимся 
возможностям, чувствуют, что не способ-
ны исправить или улучшить складываю-
щиеся обстоятельства – разница между 
значениями групп испытуемых по шка-
ле «Управление средой» 8,0±0,48 против 
5,1±0,21 балла; P<0,05. 

Разница между значениями групп ис-
пытуемых по шкале «Личностный рост» 
6,9±0,29 против 5,6±0,31 балла; P<0,05, 
свидетельствует о том, что испытуемые 
женского пола обладают более выражен-
ным чувством личностного развития, 
открыты новому опыту, стремятся к ре-
ализации своего потенциала. Юноши в 
меньшей степени, чем девушки, испыты-
вают чувство «роста» или самореализа-
ции, склонны испытывать чувство скуки 
и отсутствия интереса к жизни.

Более четкую и определенную цель в 
жизни имеют респонденты-девушки. Ис-
пытуемые из этой группы придерживают-
ся убеждений, которые являются источ-
никами цели в жизни. Намерения, цели и 
задачи определены не только на ближай-
шее будущее, но и на более продолжи-
тельный период, а именно – на всю жизнь. 

Респонденты-юноши склонны иметь 
меньше целей и планов в жизни – разни-
ца между значениями групп испытуемых 
по шкале «Цель в жизни» 7,7±0,39 против 
6,1±0,23 балла; P<0,05.

По шкалам «Положительные отно-
шения», «Самопринятие» и «Психоло-
гическое благополучие» значительной 
разницы между показателями групп ис-
пытуемых не выявлено. Это свидетель-
ствует о том, что испытуемые обеих групп 
открыты для общения, имеют близкие, до-
верительные отношения с окружающими, 
желание быть гибкими во взаимодействии 
и уметь находить компромисс в любых си-
туациях, способны сопереживать и уста-
навливать близкие отношения, заботиться 
о благополучии других. Также респонден-
ты стараются принимать свои различные 
стороны, включая положительные и отри-
цательные качества.

Можно отметить, что уровень психоло-
гического благополучия у юношей выше, 
чем у девушек, и соответствует среднему 
уровню 6,8±0,29 против 5,6±0,32; P<0,05. 
Это свидетельствует о том, что на этапе 
постепенного снижения достижений, де-
вушки менее удовлетворены собой, соб-
ственной жизнью и в меньшей степени 
чувствуют себя счастливыми и реализо-
ванными, чем юноши. 

Вывод. Таким образом, психологиче-
ское благополучие спортсменов девушек и 
юношей, занимающихся водными видами 
спорта, на этапе постепенного снижения 
достижений меняется и различается, на это 
указывает уровень значимости таких ком-
понентов, как: «Автономия», «Управление 
средой», «Личностный рост», «Цели в жиз-
ни», «Психологическое благополучие».

Юноши обладают и проявляют свое 
нестандартное мышление и поведение, 
оценивают себя исходя из личных пред-
почтений, своих ценностей и опыта, спо-
собны добиваться желаемого и достигать 
поставленных целей, однако, в это же  
время они ощущают, что их личностный 
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рост затруднен или невозможен, поэтому 
чувство «застоя», отсутствие силы и веры 
в свои способности к переменам, овладе-
нию новыми знаниями, навыками и уме-
ниями несколько угнетает их и уменьшает 
интерес к жизни. 

Девушки более склонны к конформиз-
му, часто затрудняются в принятии ре-
шений и ориентируются на окружающих. 
Также девушки стремятся к развитию, об-
учению, восприятию нового, самореализа-
ции; осмысленное существование и ощу-
щение ценности прошлого, настоящего и 
будущего помогает в постановке новых 
целей и жизненных планов. Однако реали-
зация этих планов и своего потенциала мо-
жет быть не осуществлена в полной мере 
в связи с недостаточным проявлением ка-
честв, которые обусловливают успешное 
овладение новыми видами деятельности, 
преодоление трудностей, способность до-
биваться цели.

В качестве рекомендаций спортсменам 
предлагается психологическая помощь 
и профилактика состояний, вызванных 
хронической эмоциональной напряженно-
стью, участие в мероприятиях и тренин-
гах, повышающих уровень устойчивости 
к стрессу и формирующих конкретные 
навыки контроля, переработки и прео-
доления последствий влияния стресса на 
организм и психику; систематизировать и 
повышать уровень знаний, умений и на-
выков взаимодействия и развивать навыки 
эффективного общения и коммуникаций; 
оказывать помощь и поддержку студен-
там, находящимся в сложной, проблемной, 
порой очень трудной, кризисной жизнен-
ной ситуации. Для увеличения мотивации 
к обучению, развития навыков успешной 
самоорганизации, дисциплины студентов 
целесообразным является их активное 
привлечение к научно-исследовательской 
работе в процессе обучения.


