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Представлен обзор современной отечественной и зарубежной литературы, посвященной проблематике возник-
новения и проявления негативных стресс-реакций у спортсменов высокой квалификации, занимающихся танце-
вальным спортом. Продемонстрировано, что психологический стресс и психоэмоциональное напряжение у танцо-
ров могут быть вызваны различными факторами, включая соревновательный стресс и организационный стресс, 
а также зависят от личных индивидуально-типологических качеств спортсмена. Развитию нервно-психического 
напряжения у спортсменов-танцоров может способствовать отсутствие финансовых средств и негативное воз-
действие «межличностных стрессоров». Исследования показывают, что танцоры-мужчины могут подвергаться 
насмешкам и оскорблениям из-за принадлежности к танцевальному спорту чаще, чем мужчины, занимающиеся 
другими видами спорта. Поскольку психоэмоциональное состояние одного партнера отражается на другом, то 
перспективным направлением является разработка копинг-стратегий и рекреационных программ для снижения 
высокого уровня тревожности и симптомов нервно-психического напряжения у спортсменов-танцоров.
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This article  presents an overview of modern domestic and foreign literature on the problems of the occurrence and manifestation 
of negative stress reactions of athletes-dancers. According to literary sources, it has been established that psychological stress and 
psycho-emotional tension in dancers can be caused by various factors, including competitive stress, organizational stress, and 
depend on the personal individual typological qualities of the athlete. The lack of financial resources and the negative impact of 
“interpersonal stressors” can contribute to the development of neuropsychic stress in athletes-dancers. Research shows that male 
dancers may be subjected to ridicule and insults because of their membership in dance sports more often than men involved in 
other sports. Since the psychoemotional state of one partner affects the other, a promising direction is the development of coping 
strategies and recreational programs to reduce anxiety and symptoms of neuropsychiatric stress in athletes-dancers.
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В танцевальном спорте эмоциональное сопрово-
ждение исполнения танца является обязательным ком-
понентом как на тренировках, так и на соревновани-
ях. Подача эмоционального заряда в зрительский зал 
и чувство положительного эмоционального резонанса 
у публики возможно лишь при развитии у спортсменов 
определенной степени психоэмоционального напря-

жения. Установлено, что у спортсменов-танцоров со-
стояние психологического стресса чаще связано с вы-
ступлениями на соревнованиях. При этом происходят 
сложные изменения психофизиологического состояния 
личности, определяемые взаимодействием нескольких 
факторов, значимых для развития стресса, сопровожда-
ющиеся напряжением физиологических механизмов 
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адаптации и изменением деятельности ведущих функ-
циональных систем на различном уровне иерархическо-
го соподчинения [1].

механизмы развития  
психоэмоционального стресса у спортсменов

У спортсменов влияние различного уровня психо-
эмоционального напряжения соответствует различиям 
напряжения физиологических механизмов адаптации, 
что выражается в сужении диапазона резервов функ-
ционального состояния и уменьшением проявлений 
физических качеств, индивидуальными проявлениями 
социально-психологических, личностных, психодина-
мических, психомоторных характеристик [2]. При этом 
установлено, что при слабом и среднем уровне стресса 
спортсмен, чаще имеет высокие достижения, а при вы-
соком уровне развития стресса результаты на соревно-
ваниях всегда ухудшаются [3]. Установлено, что каждый 
спортсмен имеет свой оптимальный стрессовый порог, 
который определяет его успешность на соревнованиях. 
Ухудшают спортивные результаты как превышение, так 
и недостаточное развитие стресса [4].

В зависимости от типа высшей нервной деятельно-
сти (ВНД) по И.П. Павлову спортсмены при низком 
уровне стресса, как с сильной, так и со слабой нерв-
ной системой, на соревнованиях воспроизводят спор-
тивные результаты, которые показывают на трениров-
ках. При высоком уровне стресса спортсмены с сильной 
уравновешенной нервной системой снижают свои ре-
зультаты незначительно, тогда как спортсмены со сла-
бой нервной системой резко ухудшают свои результа-
ты с высокой степенью достоверности. Б.А. Вяткиным 
(1981) установлено, что спортсмены слабого типа ВНД 
при низком стрессе показывают оптимальные резуль-
таты, так как такое стрессовое воздействие является для 
них благоприятным. Спортсмены сильного типа ВНД, 
напротив, имеют оптимальные спортивные результа-
ты при среднем, а порой даже высоком стрессе, при ко-
тором наблюдается «феномен мобилизации функцио-
нальных резервов». Стоит отметить, что такие воздей-
ствия оптимальны только для спортсменов высокой 
квалификации [5].

В современной спортивной физиологии и пси-
хологии изучено влияние соревновательного стресса 
по свойствам темперамента спортсмена: тревожность, 
импульсивность, эмоциональная возбудимость. Как по-
казали результаты исследований, при малой активно-
сти мотива и низком уровне стресса лица тревожные, 
эмоционально возбудимые и импульсивные, показы-
вают высокие результаты на соревнованиях. В то вре-
мя как при высоком уровне стрессе у высоко возбуди-
мых спортсменов результаты низкие [6, 7].

Интересен факт воспроизведения, ухудшения или 
улучшения результатов на соревнованиях при одинако-
вом уровне стресса. Как показали исследования, такая 
результативность обусловлена индивидуально-типоло-

гическими особенностями темперамента спортсменов 
и спортсменок, поэтому для успешности выступлений 
спортсменов на соревнованиях необходимо тщательное 
физиологическое тестирование, с определением инди-
видуально-типологических характеристик по И.П. Пав-
лову [4]. Высокий уровень стресса приводит к ярким 
проявлениям тревоги, эмоционального возбуждения, 
аффективных реакций, излишней невротизации, что 
в конечном итоге выливается в нерешительность, дис-
координацию движений, нарушения музыкально-рит-
мического чувства, и снижает спортивный результат [8].

Таким образом, индивидуально-типологические осо-
бенности темперамента, а именно индивидуальные осо-
бенности силы процесса условного возбуждения, уравно-
вешенности, подвижности нервных процессов объясня-
ют то, что при одинаковой величине соревновательного 
стресса спортсмены и спортсменки со слабой нервной 
системой, неуравновешенной нервной системой, трево-
жные, эмоционально возбудимые, малоактивные ухуд-
шают соревновательный результат. Напротив, спортсме-
ны с сильной, уравновешенной нервной системной, 
подвижные, малотревожные и активные, как минимум 
воспроизводятся на соревнованиях, как максимум улуч-
шают свой результат, и, развивая «феномен мобилиза-
ции», даже устанавливают личные рекорды.

виды психоэмоционального стресса  
в спорте высших достижений

Высокоинтенсивные нагрузки в спорте высших 
достижений в сочетании с нервно-психическим на-
пряжением часто приводят к развитию стресс-реак-
ции, снижают работоспособность и могут приводить 
к не восстановлению организма спортсмена или разви-
тию переутомления [9]. В связи с этим, результативное 
выступление спортсмена требует не только правильно-
го построения тренировочного процесса, но и грамот-
ного отношения к функциональному состоянию орга-
низма [10].

У спортсменов можно выделить стрессы трениро-
вочного периода и стрессы, возникающие на соревно-
ваниях [11].

Стрессоры или стресс-сбивающие факторы у спор-
тсменов, можно условно отнести к 4 категориям [12, 13]:

1) когнитивно-эмоциональные;
2) факторы психоэмоционального и физического 

напряжения;
3) климатические и географические факторы;
4) индивидуально значимые факторы.
К первой группе следует отнести когнитивно-эмо-

циональные факторы: чрезмерная физическая нагрузка, 
плохие отношения с тренером и товарищами по коман-
де, неадекватное ожидание будущих спортивных резуль-
татов на соревнованиях, отставание от группы лидеров 
на соревнованиях.

Во второй группе причин развития стресса у спортсме-
нов ведущую роль играет психоэмоциональное и физи-
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ческое напряжение. К таким стрессорам относят: чрез-
мерные физические нагрузки, факторы физического 
напряжения (спортивные травмы, кровопотери и т.д.) 
и психологические факторы (замечания тренера, вызы-
вающие неуверенность, агрессивное и негативное по-
ведение зрителей, присутствие/отсутствие близких лю-
дей на соревнованиях, психологическое напряжение на 
соревнованиях, нестандартные условия соревнований, 
т.е., ограничение пространства в маленьком зале, поте-
ря чувства площадки (зала), и как следствие, наруше-
ние привычной схемы действий; чрезмерное волнение, 
отсутствие настроя на выступление).

К третьей группе стрессоров, значимых для адап-
тации спортсменов к физическим нагрузкам, относят 
климатические и географические факторы: воздействие 
низких и высоких температур, влажности, ионизирую-
щей радиации, воздействие инфекционных и паразитар-
ных факторов при инфицировании в различных клима-
тических зонах, и другие.

К четвертой группе стрессоров можно отнести ин-
дивидуально значимые и чувствительные для спортсме-
на факторы. Как сказал Л.Д. Гиссен: «… не сама ситуа-
ция является стрессором, а отношение спортсмена к ней 
может сделать ее таковой» [14].

По длительности воздействия стрессора различают 
кратковременные и долговременные воздействующие 
стрессоры. При воздействии кратковременного стрессо-
ра актуализируются стереотипные программы реагиро-
вания и мобилизации ресурсов. В случае долговремен-
ного, хронического стрессора, происходит кумуляция 
эффекта, которая может привести к развитию заболе-
ваний, вызываемых стрессом. Реабилитация спортсме-
на, находящегося в состоянии хронического стрессора, 
требует большого количества времени [15].

Кратковременные стрессоры обычно воздействуют 
малыми и средними дозами негативной значимости [13]. 
Они требуют малой по времени адаптации:

– факторы, вызывающие страх (исполнение физи-
ческого упражнения, при выполнении которого ранее 
была получена травма; встреча с явным фаворитом со-
ревнований);

– неприятные физиологические ощущения (боль 
при выполнении физического упражнения, утомление, 
соревнования в непривычной обстановке, сложные ме-
теорологические условия соревнований и тренировок);

– срочное изменение темпа и скорости движения 
(необоснованно завышенное желание установить ре-
корд);

– конфликтная ситуация (резкое замечание тренера, 
судьи, товарищей по команде, личные обиды);

– неустойчивость внимания и невозможность скон-
центрироваться (рассеянность, неожиданные тактиче-
ские маневры противника, опасение за здоровье, мыс-
ли о семейных и бытовых трудностях);

– неудачи (плохой старт, ошибка в технике движе-
ния, необычный противник, например, левша в боль-
шом теннисе и др.).

При однократном, ограниченном во времени стрес-
совом воздействии, вслед за катаболической фазой ре-
ализуется противоположная – анаболическая, кото-
рая проявляется генерализованной активацией синтеза 
белков [16–18]. Эта стадия является матрицей для фор-
мирования эффективной долговременной адаптации.

К продолжительным стрессорам относятся крити-
ческие жизненные события; физические нагрузки, свя-
занные с риском для жизни (альпинизм, прыжки с па-
рашютом, мотоспорт); физические упражнения с дли-
тельной нагрузкой, на фоне выраженного физического 
и психического утомления; травматические события, 
которые требуют качественной реорганизации в струк-
туре личности человека и сопровождаются не только 
кратковременными эмоциями, но и стойкими аффек-
тивными реакциями. На адаптацию к таким стрессорам 
необходимо гораздо больше времени, чем к повседнев-
ным стрессорам [19].

Хронические стрессоры – результат многократно-
го воздействия на спортсмена различных повторяю-
щихся и/или продолжительных хронических стрессо-
ров [15]. Это могут быть последствия серьёзных, субъек-
тивно-значимых событий: поражение на ответственных 
соревнованиях, неоправданные надежды на результаты 
Олимпиады (Чемпионата), нехватка финансовых ре-
сурсов для эффективной подготовки к соревнованиям.

Механизмы адаптации спортсменов к психоэмоци-
ональному стрессу разной этиологии

Характеризуя биологическую природу стресса, не-
обходимо отметить, что стресс по своей сути – индук-
тор адаптивной реакции организма человека в ответ на 
воздействие сверхпороговых, необычных, экстремаль-
ных факторов [20]. Эта реакция предохраняет организм 
спортсмена от разрушения и неблагоприятного исхода. 
Повреждающий фактор стресса зависит от силы, дли-
тельности и повторяемости стрессора [12].

Особое место в жизни спортсмена занимают сорев-
новательные стрессы [21]. Согласно мнению извест-
ного специалиста в области спортивной психологии 
Б.А. Вяткина ситуация спортивных соревнований явля-
ется стрессовой потому, что происходит значительное 
расхождение между поставленными перед спортсмена-
ми задачами и возможностями для их реализации, ко-
торые имеются у спортсмена [22]. При этом не толь-
ко объективная трудность задачи, но и вероятностная 
оценка спортсменом её достижения является главной 
причиной психического напряжения [23]. Чем меньше 
уверен спортсмен в точности своего прогноза, тем вы-
ше стресс [22].

Спортивные психологи приходят к выводу, что ор-
ганизм спортсмена может адаптироваться к физическим 
нагрузкам во время соревнований, а к эмоциональным 
нагрузкам во время состязаний – нет [22].

В 60-е годы ХХ столетия канадский ученый Ганс Се-
лье определил повреждающие факторы стресса, которые 
составляют классическую триаду Селье: гипертрофия 
и гиперплазия коры надпочечников, инволюция тиму-
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са с лимфопенией, острые язвы по ходу желудочно-ки-
шечного тракта [24]. Реакция на стрессовую нагрузку 
может быть очень индивидуальна. При частом возник-
новении стресс-реакции, связанной с применением 
физических нагрузок, превышающих индивидуальные 
адаптационные возможности человека, формирование 
долговременной адаптации может не осуществляться 
[25]. Излишняя мобилизация структурных и энергети-
ческих ресурсов организма при отсутствии адекватного 
уровня функциональной системы, где эти ресурсы мо-
гут быть использованы, приводит к утрате этих ресур-
сов и истощению, типичному для затянувшегося стрес-
са [16, 17] и, как следствие, к резкому ухудшению спор-
тивных результатов.

При формировании стресс-реакции в спорте выс-
ших достижений при определенных обстоятельствах 
(акклиматизация, состояние здоровья спортсмена, уро-
вень психоэмоционального напряжения, смена пита-
ния, необычные условия проживания) даже стандарт-
ная физическая нагрузка может перейти в чрезмерное 
стресс-воздействие. По мнению ряда авторов [26], па-
тофизиологические и патобиохимические эффекты от-
ветных стресс-реакций, в этом случае, являются резуль-
татом неадекватного реагирования адаптационных фи-
зиологических механизмов.

Особенности реакции на психоэмоциональный 
стресс у спортсменов высокой квалификации, 

занимающихся танцевальным спортом

Согласно данным литературы, объём научных ис-
следований, раскрывающих проблему оценки психи-
ческого напряжения спортсменов-танцоров, быстро 
растет [5, 27]. Имеются исследования, посвященные 
танцорам младших возрастных групп [28] и студентам, 
занимающихся танцами в Китае [29]. Однако, исследо-
ваний, проведенных с анализом психического состоя-
ния и соответствующих ему физиологических характе-
ристик у танцоров высокой квалификации по данным 
литературных источников представлены мало.

Согласно сформированному в литературе мнению, 
люди, устойчивые к воздействию стресса (в том числе 
и спортсмены), обладают определенными психологи-
ческими характеристикам: позитивным настроем, уме-
нием достойно справляться с влияниями различных 
стрессоров, способностью культурно общаться с людь-
ми и выстраивать с ними отношения, проявляют психо-
логическую гибкость при решении конфликтных ситуа-
ций, обладают уверенностью в себе [30]. Отрицательные 
последствия стресса и высокого психоэмоционального 
напряжения у спортсменов-танцоров могут приводить: 
к спортивным травмам [31], дистресс синдрому, фор-
мированию неврозов и нервно-психических заболева-
ний [32–35], к болезням желудочно-кишечного тракта 
(гастриты, язвенная болезнь желудка и двенадцатипер-
стной кишки, спастические колиты и др.) [36–39], на-
рушению обмена веществ [40], формированию небла-

гоприятных форм утомления (переутомление, перена-
пряжение, истощение) [38, 41], к снижению мотивации 
и отсутствию желаний тренироваться и развиваться, 
к профессиональному выгоранию [30].

По данным литературных источников, среди наи-
более значимых стрессовых раздражителей, формиру-
ющих стресс и высокий уровень психоэмоционального 
напряжения у танцоров, рассматриваются: соревнова-
тельный стресс, организационный стресс, дисфункци-
ональные личные свойства, обуславливающие воспри-
имчивость спортсмена-танцора к действию значимых 
для развития стресса раздражителей, интенсивные тре-
нировочные нагрузки с отсутствием эффективного вос-
становления, воздействие «изнурительной» танцеваль-
ной среды со своими жёсткими требованиями и доволь-
но сложной культурной системой ценностей [30].

Для спортсменов, занимающихся спортивными 
бальными танцами (СБТ), сенситивными факторами, 
приводящими к развитию стресса и высокому психоэ-
моциональному напряжению, являются: разрыв отно-
шений с партнером/партнершей; переход к другому тре-
неру, отсутствие взаимоуважения и понимания в паре, 
спортивные травмы и их последствия [35, 38, 42–46]. 
Среди особо значимых факторов, приводящим к раз-
витию высокого психоэмоционального напряжения 
и стресса, у спортсменов, занимающихся СБТ, следу-
ет выделить отсутствие финансовых средств, что край-
не негативно сказывается на спортивной карьере тан-
цора, обучении и развитии [30, 43, 47].

Необходимо также отметить роль влияния негатив-
ного воздействия «межличностных стрессоров» в раз-
витии высокого психоэмоционального напряжения 
и стресса у спортсменов танцоров: авторитарности мне-
ния тренеров и хореографов-постановщиков о рисун-
ке танца при исполнении отдельных элементов и фигур 
[48, 49]; воздействие сверстников на формирование об-
раза танцоров, их моральные ценности, идеалы [38, 50–
53]; традиционные гендерные роли [33, 38, 48, 54], что, 
в целом, ухудшает общее качество жизни [47, 55]. В ли-
тературе описаны факты, о подверженности танцо-
ров-мужчин насмешкам и оскорблениям из-за принад-
лежности к танцевальному спорту, чаще чем спортсме-
нов, занимающихся другими видами спорта [30, 34, 56].

Однако вопрос о выделении комплекса значимых 
факторов для развития целостной картины стресса 
у спортсменов, занимающихся СБТ, остается открытым 
и требует научных разработок. В настоящее время суще-
ствует немного исследований, анализирующих факто-
ры, способствующие и ослабляющие развитие стресса 
и высокого психоэмоционального напряжения у спор-
тсменов при занятиях СБТ. Безусловно перспектив-
ным направлением является разработка для спортсме-
нов-танцоров копинг-стратегий (стратегий адаптации 
к стрессу при сохранении позитивного настроя) и рекре-
ационных программ для раннего выявления и уменьше-
ния высокой тревожности и симптомов нервно-психи-
ческого напряжения, профилактики срыва физиологи-
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ческих механизмов адаптации к физическим нагрузкам 
в спортивных бальных танцах [57–60].

В научной литературе, которая анализировалась на-
ми, практически отсутствуют работы спортивных физи-
ологов по оценке функционального состояния танцоров 
высокой квалификации, занимающихся СБТ. Имеются 
лишь немногочисленные работы спортивных психоло-
гов по оценке психоэмоционального напряжения у спор-
тсменов-танцоров. Исследованиями Н.В. Васильевой 
и М.А. Козиной (2015), установлено, что при диагности-
ке психоэмоционального напряжения у танцоров-юни-
оров с высокими спортивными результатами, характер-
на личностная зрелость и самостоятельность, высокая 
самооценка, низкий уровень нервно-психического на-
пряжения, конструктивные копинг-стратегии [28]. У тан-
цоров-юниоров с низким уровнем достижений имеется 
склонность к внутренним конфликтам и самообвине-
ниям, что может быть следствием неудовлетворенности 
собой и своими результатами на соревнованиях. Их от-
личает пресыщенность рутинной деятельностью на тре-
нировках, необходимость волевого контроля для осу-
ществления деятельности, а также признаки выражен-
ного нервно-психического напряжения [28].

А.Н. Лысакова и М.С. Новицкая (2014) подчеркива-
ют в своих исследованиях высокий уровень нервно-пси-
хического напряжения в мотивации при занятиях СБТ 
[27]. В их статьях даётся объективная характеристика 
танцевальному спорту, как «… очень эмоциональному», 
а спортивная деятельность на соревнованиях по танце-
вальному спорту характеризуется, как связанная с вы-
сокими спортивными психическими нагрузками. Од-
ним из факторов психологического стресса авторами 
справедливо указана субъективная система судейства 
в танцевальном спорте, которая ещё не вышла на объ-
ективный уровень оценки исполнения танца, что при-
водит к дополнительному напряжению нервной систе-
мы спортсменов-танцоров [27]. 

Е.С. Моисеев (2014) анализирует психоэмоциональ-
ное состояние участников конкурсов СБТ, описывает 
физиологические трансформации в организме спор-
тсменов-танцоров на соревнованиях при воздействии 
новой пространственной обстановки и влияние «… ре-
цепторной ориентировки на адаптационную способность 
спортсменов-танцоров», что выражается в психоэмоци-
ональном напряжении [61]. Особо подчеркнуты иссле-
дования эмоционального статуса человека в работах дат-
ского ученого К.Г. Ланге и американского врача-иссле-
дователя В. Джеймса (теория эмоций Ланге-Джеймса). 
Появление психоэмоциональных переживаний в орга-
низме человека приводит к следующим явлениям: к рас-
ширению или сужению сосудов, к дискоординации, за-
тормаживанию движений, или двигательной возбужден-
ности, изменению (ускорению/замедлению) ЧСС [62].

Эмоции всегда порождают физиологические транс-
формации в организме человека. Эти знания могут быть 
использованы в области спортивных бальных танцев, 
чтобы управлять психоэмоциональным состоянием 

спортсменов для повышения физиологической эффек-
тивности участия в конкурсах [61, 62].

Согласно ежедневным годичным наблюдениям 
Е.С. Моисеева (2014) за тренировками в классах хоре-
ографии, средний уровень эмоциональной напряжен-
ности повышает эффективность деятельности. Обычно 
это свойственно периоду заблаговременной подготов-
ки спортсменов к соревнованиям. В то же время отме-
чено, что низкий или очень высокий уровень эмоцио-
нального напряжения, напротив, снижают эффектив-
ность соревновательной деятельности. Высокий уровень 
эмоционального напряжения влечет такие особенно-
сти поведения как скованность движений. мышечное 
напряжение, инертность, заторможенность психиче-
ских процессов, хаотичность движений (суетливость) 
и несдержанность в процессе общения [61].

Сильная эмоциональная напряженность первым 
делом диссоциирует наиболее сложные формы целеу-
стремленных действий, резко снижается способность 
к их планированию, к оценке и прогнозированию [63].

Психологами также отмечены негативные влияния 
малого эмоционального напряжения человека, что выра-
жается в недостаточном включении физиологических ме-
ханизмов адаптации, ухудшении внимания – «феномен 
сужения внимания» и ухудшении концентрации на нуж-
ном объекте. Когда сужение внимания происходит ниже 
допустимого порога, происходит формирование резкого 
ухудшения внимания и невнимательности. Неполезные 
для человека трансформации поведения и деятельности 
случаются и при появлении негативных, в том числе и аф-
фективных (субъективно преувеличенных) переживаний, 
которые проистекают из неудовлетворенности индиви-
дуально-важными потребностями или противоречиями 
между таковыми. Признаками такого состояния высту-
пает неадекватность мышления, поведения, самооценки, 
что проявляется в неверном определении задач после неу-
спеха, поведенческой нестабильности и непредсказуемо-
сти, костности мышления, утрате контроля над собой [64].

Для СБТ, так как это парный вид спорта, очень важ-
но учитывать, что психоэмоциональное состояние од-
ного партнера отражается на другом. Поэтому неадек-
ватность поведения одного из партнеров влечёт защит-
ные действия другого партнера, что только усугубляет 
аффективность реакции и их разрушительное воздей-
ствие на поведение и выполнение соревновательной 
нагрузки парой, и, как результат, пара не воспроизво-
дится в танце [28].

заключение

Таким образом, в зависимости от степени выражен-
ности психоэмоционального напряжения спортсме-
на-танцора могут быть как полезные, так и негативные 
трансформации эмоционального фона соревнующего-
ся спортсмена, что сказывается на координации дви-
жений, точности рефлекторных реакций, гармонии вы-
ступления пары и качестве исполнения танца в целом.
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Однако оценка функционального состояния, пси-
хофизиологического статуса, умственной и физиче-
ской работоспособности спортсменов, занимающихся 
СБТ, с различной степенью психоэмоционального на-
пряжения, всё ещё остается открытой проблемой и тре-
бует изучения.
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