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АННОТАЦИЯ. В статье представлен аналитический обзор современных лите-
ратурных данных, посвященных психологическим и физиологическим проявлениям 
стресса у спортсменов высокой квалификации на примере танцевального спорта. 
Рассмотрены классические и современные представления о стрессе, основные стрес-
соры спортивной деятельности, специфика стресс-реакции в танцевальном спорте, 
а также методологические подходы к оценке функционального состояния спортсме-
нов. Особое внимание уделено вариабельности сердечного ритма, психофизиологиче-
скому тестированию и нейроэндокринным механизмам регуляции стресс-реакции. По-
казано, что развитие стресса у танцоров определяется сочетанным влиянием сорев-
новательных, межличностных и индивидуально-типологических факторов и требует 
комплексной оценки с учетом вегетативных, психофизиологических и гормональных 
показателей.
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ABSTRACT. The paper presents an analytical review of current literature 

on psychological and physiological manifestations of stress in highly qualified athletes, using 
dance sport as an example. Classical and contemporary concepts of stress, major stressors 
in sports activity, the specific features of stress response in dance sport, and methodological 
approaches to assessing athletes’ functional state are considered. Special attention is paid 
to heart rate variability, psychophysiological testing, and neuroendocrine mechanisms 
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requires an integrated assessment based on autonomic, psychophysiological, and hormonal 
indicators.
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Современный спорт высших достижений характеризуется неуклон-
ным ростом интенсивности тренировочных и соревновательных на-
грузок, что предъявляет повышенные требования к функциональным 
резервам организма спортсмена. В этих условиях особую значимость 
приобретает проблема развития стресса и высокого психоэмоциональ-
ного напряжения, которые могут оказывать как мобилизующее, так 
и дезадаптирующее влияние. В спортивных бальных танцах, где ре-
зультат определяется не только уровнем физической подготовленности, 
но и точностью координации, эмоциональной выразительностью и со-
гласованностью действий в паре, регуляция психоэмоционального со-
стояния приобретает принципиальное значение [7; 9; 13].

Теоретические основы изучения стресса были заложены Гансом 
Селье, определившим стресс как «синдром, вызываемый различными 
повреждающими агентами» [39]. Значение стресс-реакции заключа-
ется в мобилизации функциональных резервов организма и актива-
ции эндокринных механизмов, обеспечивающих адаптацию к меняю-
щимся условиям среды [40]. В зависимости от характера воздействия 
на организм различают эустресс, оказывающий адаптивное влияние, 
и дистресс, связанный с неблагоприятными последствиями стрессово-
го ответа [6; 42].

В спортивной деятельности особое место занимает психоэмоцио-
нальный стресс, возникающий под влиянием стресс-факторов, воздей-
ствующих на высшую нервную деятельность человека [26]. Хотя наибо-
лее выраженно он проявляется в условиях соревнований, физиологиче-
ские признаки стресс-реакции могут регистрироваться и в тренировоч-
ном периоде, особенно при высокой напряженности подготовки.

Цель исследования – систематизировать и проанализировать лите-
ратурные данные о психологических и физиологических проявлениях 
стресса у спортсменов высокой квалификации с акцентом на специфику 
танцевального спорта.

Теоретические основы изучения стресса в спортивной деятель-
ности. Согласно классическим представлениям Г. Селье, развитие 
стресса, или общего адаптационного синдрома, проходит три стадии: 
тревоги, резистентности и истощения [18; 39]. В литературе также опи-
сываются фаза перекрестной резистентности и фаза перекрестной сен-
сибилизации [39]. Если на этапе перекрестной резистентности происхо-
дит мобилизация функциональных резервов, то на этапе перекрестной 
сенсибилизации наблюдается их перераспределение, включая психиче-
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ские ресурсы, для достижения максимального результата, что описыва-
ется как феномен «минимизации» [27].

В спортивной физиологии и психологии значительный вклад в изу-
чение соревновательного стресса внес Б. А. Вяткин. Им показано, что 
особенности развития стресс-реакции у спортсменов во многом опре-
деляются типом высшей нервной деятельности и темпераментом, кото-
рые влияют на выраженность стрессового ответа и динамику его фаз 
в соревновательных условиях [4; 5]. По мнению Б. А. Вяткина, стресс 
представляет собой системное явление, детерминированное условия-
ми различного иерархического уровня, включая активность мотивации, 
трудность задания и антиципацию угрозы [5].

Характеризуя биологическую природу стресса, следует подчеркнуть, 
что он представляет собой пусковой механизм адаптивной реакции ор-
ганизма на воздействие сверхпороговых, необычных и экстремальных 
факторов [25]. Такая реакция в норме выполняет защитную функцию 
и способствует сохранению целостности организма. Однако предельные 
физические нагрузки, психологические перегрузки, неблагоприятные 
климатические воздействия и иные экстремальные факторы могут при-
вести к срыву адаптивных механизмов и развитию дистресса [35].

Стрессоры, или стресс-сбивающие факторы, у спортсменов можно 
условно отнести к четырем категориям:

1. Когнитивно-эмоциональные факторы: чрезмерная физическая 
нагрузка, плохие отношения с тренером и товарищами по команде, не-
адекватное ожидание будущих спортивных результатов, отставание 
от группы лидеров.

2. Факторы психоэмоционального и физического напряжения: спор-
тивные травмы, замечания тренера, вызывающие неуверенность, агрес-
сивное поведение зрителей, присутствие близких людей на соревнова-
ниях, нестандартные условия соревнований, чрезмерное волнение, от-
сутствие настроя на выступление.

3. Климатогеографические факторы: воздействие низких и высо-
ких температур, ионизирующая радиация, влияние инфекционных и па-
разитарных факторов, акклиматизация.

4. Индивидуально значимые факторы: факторы, имеющие особую 
значимость и чувствительность для конкретного спортсмена [28].

По длительности воздействия стрессоры подразделяют на крат-
ковременные и долговременные, или хронические. Кратковременный 
стрессор запускает стереотипные программы реагирования и мобили-
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зации ресурсов. При хроническом воздействии происходит накопление 
неблагоприятных эффектов, что повышает риск стресс-ассоциирован-
ных нарушений и требует более длительного периода восстановления 
спортсмена.

Кратковременные стрессоры, как правило, действуют малыми 
и средними дозами и включают факторы, вызывающие страх, неприят-
ные физиологические ощущения, необходимость срочного изменения 
темпа и скорости движения, конфликтные ситуации, неустойчивость 
внимания и неудачи при выполнении специфической работы.

Хронические стрессоры формируются в результате многократного 
повторения значимых стрессовых воздействий. К ним относятся по-
следствия поражения на ответственных соревнованиях, неоправданные 
ожидания, дефицит финансовых ресурсов для полноценной подготовки, 
а также критические жизненные события, нагрузки, сопряженные с ри-
ском для жизни, и травматические ситуации со стойкими аффективными 
реакциями [44].

Согласно данным литературы, слабый и умеренный уровень стресса 
может сопровождаться более высокой результативностью, тогда как вы-
раженный стресс, как правило, ухудшает соревновательные показатели 
[45]. Следовательно, для каждого спортсмена существует индивидуаль-
ный оптимум стрессовой активации, выход за пределы которого – как 
в сторону чрезмерного, так и недостаточного напряжения – отрицатель-
но сказывается на результате.

В зависимости от типа высшей нервной деятельности, согласно пред-
ставлениям И. П. Павлова, спортсмены по-разному реагируют на сорев-
новательный стресс. При низком уровне стресса спортсмены как с силь-
ной, так и со слабой нервной системой, как правило, воспроизводят ре-
зультаты, демонстрируемые на тренировках. При высоком уровне стрес-
са спортсмены с сильной и уравновешенной нервной системой снижают 
результат незначительно, тогда как у спортсменов со слабой нервной си-
стемой наблюдается его выраженное ухудшение [5]. В то же время Б. А. 
Вяткин показал, что для спортсменов слабого типа нервной деятельно-
сти оптимальными могут быть условия низкого стресса, тогда как спор-
тсмены сильного типа нередко достигают наилучших результатов при 
среднем, а иногда и высоком уровне напряжения, сопровождающемся 
мобилизацией функциональных резервов [5].

В современной спортивной физиологии и психологии также изучено 
влияние соревновательного стресса в зависимости от свойств темпера-
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мента – тревожности, импульсивности и эмоциональной возбудимости. 
Показано, что при низком уровне стресса тревожные, эмоционально 
возбудимые и импульсивные спортсмены способны показывать высокие 
результаты. Однако при усилении стресса у лиц с высокой возбудимо-
стью спортивная результативность снижается.

Высокий уровень стресса сопровождается выраженными проявле-
ниями тревоги, эмоционального возбуждения, аффективных реакций 
и избыточной невротизации. В практическом плане это проявляется не-
решительностью, дискоординацией движений, нарушением музыкаль-
но-ритмического чувства и, как следствие, снижением спортивного ре-
зультата [7; 12].

Специфика стресс-реакции в танцевальном спорте. Спортивные 
бальные танцы представляют собой сложный вид спортивной деятель-
ности, сочетающий значительные физические нагрузки с высокими тре-
бованиями к эмоциональной выразительности, артистизму и координа-
ции движений [11; 19]. Именно поэтому танцевальный спорт рассматри-
вается как высокоэмоциональный вид соревновательной деятельности, 
в котором психические нагрузки занимают существенное место [15; 34].

Согласно данным литературы, проблема оценки психического напря-
жения у спортсменов, занимающихся танцевальным спортом, разрабо-
тана достаточно широко [5; 15]. Имеются исследования, посвященные 
как танцорам младших возрастных групп [2], так и студентам, занима-
ющимся танцами. В целом подчеркивается, что устойчивость к стрессу 
связана с рядом психологических характеристик, включая позитивный 
настрой, способность конструктивно преодолевать действие стрессо-
ров, умение выстраивать межличностные отношения, психологическую 
гибкость в конфликтных ситуациях и уверенность в себе [31].

Неблагоприятные последствия стресса и высокого психоэмоцио-
нального напряжения у спортсменов-танцоров многообразны. Они мо-
гут проявляться повышением риска спортивных травм [43], развитием 
дистресс-синдрома, невротических и иных нервно-психических рас-
стройств [36; 37], заболеваниями желудочно-кишечного тракта [30], 
нарушениями обмена веществ, формированием неблагоприятных форм 
утомления – переутомления, перенапряжения и истощения [30], а также 
снижением мотивации и эмоциональным выгоранием [9; 31].

По данным литературы, к числу наиболее значимых стрессоров, фор-
мирующих стресс и высокий уровень психоэмоционального напряжения 
у танцоров, относятся соревновательный и организационный стресс, 
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дисфункциональные личностные свойства, повышающие восприимчи-
вость спортсмена к действию стрессоров, интенсивные тренировочные 
нагрузки при недостаточном восстановлении, а также воздействие «из-
нурительной» танцевальной среды с жесткими требованиями и сложной 
системой культурных ценностей [31].

Для спортсменов, занимающихся спортивными бальными танцами, 
особенно значимыми факторами, способствующими развитию стрес-
са и высокого психоэмоционального напряжения, являются разрыв 
отношений с партнером или партнершей, переход к другому тренеру, 
отсутствие взаимоуважения и понимания в паре, спортивные травмы 
и их последствия [30; 36], поражения на соревнованиях и заниженная, 
по мнению спортсмена, судейская оценка исполнения танцев [15]. Су-
щественное значение имеет и дефицит финансовых ресурсов, который 
отрицательно влияет на спортивную карьеру, обучение и профессио-
нальное развитие танцора [31].

Следует также учитывать влияние межличностных стрессоров 
на формирование высокого психоэмоционального напряжения у спор-
тсменов-танцоров. К ним относят авторитарное давление со стороны 
тренеров и хореографов-постановщиков [32], воздействие сверстников 
на формирование образа танцора, его моральных ценностей и идеалов 
[30], а также влияние традиционных гендерных ролей [30; 32]. В лите-
ратуре отдельно отмечается, что танцоры-мужчины чаще подвергаются 
насмешкам и оскорблениям в связи с принадлежностью к танцевально-
му спорту, чем спортсмены ряда других специализаций [31; 37].

Наблюдения, проведенные в условиях тренировочного процесса 
в классах хореографии, показывают, что средний уровень эмоциональ-
ной напряженности может повышать эффективность деятельности, что 
особенно характерно для периода заблаговременной подготовки к со-
ревнованиям. В то же время как недостаточный, так и чрезмерный уро-
вень эмоционального напряжения сопровождаются снижением эффек-
тивности соревновательной деятельности.

Высокий уровень эмоционального напряжения обусловливает ско-
ванность движений, мышечное напряжение, инертность, затормо-
женность психических процессов, хаотичность двигательных актов 
и несдержанность в общении. Неблагоприятно влияет и низкий уровень 
эмоционального напряжения, поскольку он сопровождается недостаточ-
ным включением физиологических механизмов адаптации, ухудшением 
внимания и концентрации, включая описанный Б. А. Вяткиным фено-
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мен сужения внимания. При чрезмерном сужении внимания развивается 
выраженная невнимательность и ухудшается контроль за выполняемой 
деятельностью [3].

Для спортивных бальных танцев как парного вида спорта принци-
пиально важно, что психоэмоциональное состояние одного партнера 
отражается на состоянии другого. В связи с этим неадекватное поведе-
ние одного из участников пары может провоцировать защитные реакции 
второго партнера, усиливая аффективность ответа и его неблагоприят-
ное влияние на выполнение соревновательной нагрузки [2].

Методологические подходы к оценке функционального состояния 
спортсменов. Для оценки качества тренировочного процесса и про-
гнозирования соревновательной результативности в современной спор-
тивной физиологии необходимо изучать функциональное состояние 
спортсменов как комплексную характеристику, отражающую способ-
ность организма адаптироваться к нагрузкам [14]. По определению А. 
С. Солодкова, функциональное состояние организма – это совокупность 
характеристик физиологических функций и психофизиологических ка-
честв, которые несут наибольшую нагрузку в обеспечении профессио-
нальной и поведенческой деятельности человека [23].

В настоящее время оценка функционального состояния спортсменов 
требует мультидисциплинарного подхода и должна охватывать физиоло-
гические, психофизиологические, психологические и иные компоненты 
адаптационного потенциала. В литературе выделяют энергетический, 
вегетативный, сенсорный, информационный, моторный и активацион-
ный компоненты функционального состояния, которые в совокупности 
обеспечивают эффективность спортивной деятельности [14].

В настоящее время наиболее перспективными считаются технологии 
оценки функционального состояния и резервов организма спортсменов 
с использованием программно-аппаратных диагностических комплек-
сов и дистанционных регистраторов, работающих на базе цифровых 
платформ. Современная литература подчеркивает значение цифровиза-
ции для оперативной диагностики функциональных резервов и оценки 
готовности организма спортсмена к соревновательной деятельности 
[24].

Выделяют несколько вариантов оценки функционального состояния 
спортсменов [24]:

1. Измерение показателей функционального состояния в состоянии 
относительного покоя с проведением многофакторного или регрессион-
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ного анализа с вычислением показателя, характеризующего функцио-
нальные резервы организма.

2. Оценка функционального состояния спортсмена с определением 
резервных возможностей на основании динамических изменений при 
проведении функциональных нагрузочных проб.

3. Оценка резервов отдельных органов и функциональных систем 
для определения функционального резерва деятельности органа или 
функциональной системы.

4. Оценка параметров функционального состояния центральной 
нервной системы с определением критериальных показателей: возбу-
димости, уравновешенности, силы и лабильности нервных процессов 
и степени проявления психомоторных способностей спортсмена [17].

Большое значение приобретает и дистанционное управление функ-
циональным состоянием спортсмена на основе данных цифрового мо-
ниторинга. Использование мобильных приложений и переносных сен-
сорных систем позволяет организовать непрерывное наблюдение за ря-
дом биомаркеров, включая показатели слюны и пота, параметры сердеч-
но-сосудистой пульсовой волны и характеристики внешнего дыхания.

Роль вариабельности сердечного ритма в оценке вегетативной 
регуляции. В соответствии с современными требованиями спортивной 
медицины, контроль состояния здоровья спортсменов, особенно высо-
кой квалификации, должен осуществляться постоянно как в соревно-
вательный, так и в подготовительный периоды. Существенную инфор-
мацию как для тренера, так и для спортивного врача дают показатели 
вариабельности сердечного ритма и вариабельности артериального дав-
ления, особенно при их полисистемной оценке и использовании нагру-
зочных проб.

Вариабельность сердечного ритма является неинвазивным методом 
оценки вегетативной регуляции сердечно-сосудистой системы. Ее ана-
лиз позволяет судить о состоянии симпатического и парасимпатического 
отделов автономной нервной системы [1; 33; 41]. Стандарты измерения 
вариабельности сердечного ритма, разработанные рабочей группой Ев-
ропейского кардиологического общества и Северо-Американского об-
щества стимуляции и электрофизиологии, включают временные и спек-
тральные показатели, характеризующие активность различных звеньев 
вегетативной регуляции [33].

Спектральный анализ вариабельности сердечного ритма позволяет 
выделять высокочастотный компонент (HF), отражающий активность 
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парасимпатического отдела, низкочастотный компонент (LF), связанный 
преимущественно с симпатическими влияниями, и компонент очень 
низких частот (VLF), отражающий активность надсегментарных уров-
ней регуляции [1].

В спортивной физиологии накоплен значительный массив работ, по-
священных вариабельности сердечного ритма у спортсменов различной 
квалификации и возраста [1; 9]. По ее параметрам выделены как благо-
приятные, так и неблагоприятные прогностические сочетания биологи-
ческих типов, физических качеств и показателей функционального со-
стояния, отражающие адаптационные возможности спортсменов и кор-
релирующие со спортивной результативностью.

У юных спринтеров описаны ранние предикторы успешности, вы-
являемые уже в подготовительном периоде спортивной подготовки [8]. 
В целом в спортивной физиологии показана существенная роль типоло-
гических характеристик вегетативного баланса в формировании показа-
телей функционального состояния и спортивной результативности.

В научной литературе широко представлены подходы к оценке функ-
ционального состояния спортсменов с использованием метода вариаци-
онной пульсометрии. Он позволяет анализировать вегетативный баланс 
по вариабельности сердечного ритма, систолического и диастолическо-
го давления, а также дыхания. В качестве неблагоприятного прогности-
ческого признака рассматривается десинхроноз ритмов сердца, артери-
ального давления и дыхания.

Принадлежность к определенному типу вегетативной регуляции 
вариабельности сердечного ритма позволяет судить о состоянии дру-
гих регуляторных систем и эффективности нервно-мышечного аппара-
та с учетом спортивной специализации. По данным Макуниной О. А. 
и Шибковой Д. З., определение преобладающего типа вегетативной ре-
гуляции по спектральным характеристикам вариабельности сердечного 
ритма у спортсменов с разными типами волевой активности дает воз-
можность прогнозировать функциональные возможности организма.

Применительно к танцорам высокой квалификации особого вни-
мания заслуживают работы Н. Н. Захарьевой, выполненные совместно 
с Е. Р. Винокуровой (2014) и С. В. Сиротенко (2017). Авторами показана 
связь спортивной результативности танцоров с типом автономной регу-
ляции: у симпатикотоников, по сравнению с нормотониками и вагото-
никами, чаще выявляются дизадаптивные варианты регуляции артери-
ального давления и дыхания, меньшая длительность задержки дыхания 
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и времени устойчивости в позе Ромберга, более низкие значения теста 
PWC170, а также меньший темп движения кистью и сниженная точность 
двигательных реакций по данным реакции на движущийся объект [8; 
20].

Показано также, что паттерн дыхания оказывает значимое влияние 
на спортивную результативность. При высокой напряженности систем 
регуляции дыхательного ритма у танцоров отмечаются ухудшение 
пространственно-временных реакций центральной нервной системы 
по данным психофизиологических тестов, нарушение оценки времени, 
снижение умственной и физической работоспособности [20].

В диссертационном исследовании Смирновой Л. В. (2006) установ-
лено, что у спортсменов-танцоров юношеского возраста при стандарт-
ном учебно-тренировочном процессе адаптация к нагрузкам сопрово-
ждается напряженным вегетативным балансом, преобладанием надсег-
ментарного уровня регуляции хроно- и инотропной функции миокарда, 
избыточным вегетативным обеспечением деятельности и снижением 
объемных, скоростных и объемно-скоростных показателей биомехани-
ки дыхания при физических нагрузках.

Показано, что под влиянием аэробных нагрузок у спортсменов-тан-
цоров изменяется вариабельность показателей сердечно-сосудистой 
системы: возрастает общая мощность спектра ритма сердца, ударного 
объема и среднединамического давления. Изменения медленноволно-
вой вариабельности центральной гемодинамики связывают со снижени-
ем активности надсегментарного уровня регуляции в диапазоне очень 
низких частот и увеличением флюктуаций в диапазонах низких и вы-
соких частот. Повышение периферического кровотока, в свою очередь, 
обусловлено возрастанием активности местных факторов регуляции, 
что проявляется увеличением мощности спектра колебаний в диапазоне 
самых низких частот [22].

Психофизиологические характеристики функционального состо-
яния танцовщиков. В настоящее время количество работ, посвящен-
ных особенностям функционального состояния танцоров высокой ква-
лификации, остается ограниченным. Вместе с тем в исследованиях Н. Н. 
Захарьевой и ее школы установлены различия в рефлекторных реакциях 
центральной нервной системы у танцоров разного уровня подготовки 
[7; 12; 16]. В частности, показаны достоверные различия по данным 
психофизиологических тестов «Время реакции выбора» и «Индивиду-
альная минута» [7; 16].
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Укорочение длительности индивидуальной минуты свидетельствует 
о повышенной тревожности и чрезмерном эмоциональном напряжении 
танцора, что неблагоприятно отражается на спортивной результативно-
сти. Напротив, удлинение индивидуальной минуты указывает на пре-
обладание тормозных процессов в центральной нервной системе спор-
тсмена и может обусловливать дисритмичность исполнения танцеваль-
ной программы [9; 16].

Кроме того, выявлены достоверные различия в тесте «Величина 
ошибок при измерении углов». Этот тест направлен на оценку простран-
ственной ориентации, что имеет важное значение для искусства владе-
ния паркетом, а также для точного выполнения вращений и поворотов 
[16]. Методика основана на визуальной оценке величины углов, предъ-
являемых в случайном порядке, в градусах.

Одним из наиболее значимых методов оценки рефлекторной дея-
тельности центральной нервной системы в спортивной физиологии 
является тест «Простая зрительно-моторная реакция» (ПЗМР). ПЗМР 
представляет собой элементарную форму произвольной реакции. Вре-
мя ее выполнения зависит от типа сигнала, характера ответа, направ-
ленности внимания, установки, психического состояния испытуемого, 
а также от более устойчивых индивидуальных особенностей [9]. Ис-
пользование данного теста позволяет выявлять степень психофизиоло-
гического напряжения и оценивать функциональное состояние спор-
тсмена [9].

В работе Н. Н. Захарьевой и Е. И. Малиевой (2017) отмечены до-
стоверные межгрупповые различия на 5-й и 7-й попытках теста. Су-
щественные различия координационных способностей выявлены теми 
же авторами и в стабилометрических пробах. Так, в тесте «Мишень», 
выполненном на компьютерном стабилоанализаторе с биологической 
обратной связью «Стабилан 01-2», у танцоров высокой квалификации 
обнаружены различия по длине траектории центра давления, скорости 
его перемещения и качеству функции равновесия [16].

Другим важным направлением оценки функционального состояния 
спортсменов является анализ сенсомоторного профиля рефлекторных 
реакций, позволяющий судить об эффективности работы сенсорного 
и центрального звеньев рефлекторной деятельности [17]. Неблагопри-
ятный вариант сенсомоторного профиля может указывать на динамиче-
ское рассогласование биоритмов и сопровождаться реализацией психи-
ческого стресса.
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Для спортивных бальных танцев как вида спорта, требующего вы-
сокого уровня координационных способностей, существенное значение 
имеет оценка статодинамической устойчивости. Критерии ее оценки 
у спортсменов сложнокоординационных видов спорта разработаны В. 
Н. Болобаном с соавторами (2012).

В исследованиях танцоров высокой квалификации выявлены до-
стоверные различия стабилометрических показателей в зависимости 
от уровня подготовленности [16]. Эти данные расширяют возможности 
качественной оценки координационных способностей танцоров и диф-
ференциации их функционального состояния в зависимости от уровня 
спортивного мастерства [16].

В работе Michalska J. с соавторами (2018) показано, что экспертный 
уровень в балетном танце ассоциирован с более высоким уровнем ста-
тического и функционального равновесия. Профессиональные танцоры 
демонстрировали большую устойчивость при выполнении стабиломе-
трических тестов по сравнению с непрофессионалами.

Нейроэндокринные механизмы регуляции стресс-реакции. Реа-
лизация стресс-реакции обеспечивается активацией гипоталамо-ги-
пофизарно-надпочечниковой оси, что сопровождается повышением 
уровня кортизола – основного стрессового гормона [27]. У спортсме-
нов в условиях соревновательного стресса одновременно активирует-
ся симпатоадреналовая система, причем эта активация может проис-
ходить без выраженных сдвигов гомеостаза, соответствуя феномену 
«fight or flight» [38].

При психоэмоциональном стрессе активация симпатоадреналовой 
системы обеспечивает быструю мобилизацию ресурсов организма для 
эффективного реагирования на стрессор и нередко протекает без выра-
женных нарушений гомеостаза [38].

Уровень кортизола в слюне и плазме крови широко используется 
в качестве маркера стресс-реакции у спортсменов [21]. При этом опти-
мальным считается его умеренное повышение, тогда как чрезмерная или 
хроническая активация гипоталамо-гипофизарно-надпочечниковой оси 
ведет к дезадаптации [27].

У спортсменов-танцоров в условиях соревновательной деятельности 
отмечается значительное повышение уровня кортизола, отражающее 
высокий уровень психоэмоционального напряжения [21]. Индивидуаль-
ные различия гормонального ответа на стресс при этом связаны с типо-
логическими особенностями вегетативной регуляции [21].
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При развитии стресса у спортсменов нередко наблюдается феномен 
диссоциации физиологических и психологических показателей [10]. 
Описаны случаи снижения спортивной результативности у представите-
лей различных специализаций при отсутствии выраженных косвенных 
признаков стресса [10]. В литературе приведены и противоположные 
наблюдения: у лыжников-гонщиков при появлении симптомов стрес-
са фиксировался рост технических результатов, однако одновременно 
ухудшались память и точность мышечных усилий.

В ряде источников отмечается, что в спорте высших достижений 
при определенных обстоятельствах – акклиматизации, изменении со-
стояния здоровья спортсмена, высоком психоэмоциональном напря-
жении – даже стандартная физическая нагрузка может трансформиро-
ваться в чрезмерное стресс-воздействие, то есть дистресс [29]. В этих 
случаях патофизиологические и патобиохимические эффекты рассма-
триваются как следствие неадекватного реагирования адаптационных 
механизмов [29].

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Проведенный анализ литературы показывает, что стресс в спортив-

ной деятельности представляет собой системное явление, детерминиро-
ванное активностью мотивации, трудностью решаемых задач и индиви-
дуально-типологическими особенностями спортсмена. В зависимости 
от типа высшей нервной деятельности и свойств темперамента спор-
тсмены демонстрируют неодинаковую устойчивость к стрессовым воз-
действиям и различную динамику спортивной результативности, при-
чем для каждого из них существует собственный оптимальный уровень 
стрессовой активации.

В танцевальном спорте, предъявляющем высокие требования к эмо-
циональной устойчивости, координационной точности и партнерскому 
взаимодействию, значимыми факторами развития стресса выступают 
разрыв отношений в паре, переход к другому тренеру, отсутствие взаи-
моуважения между партнерами, спортивные травмы, поражения на со-
ревнованиях, заниженная судейская оценка, а также межличностные 
стрессоры, связанные с авторитарностью тренеров и влиянием свер-
стников. Высокий уровень психоэмоционального напряжения у танцо-
ров приводит к скованности движений, мышечному напряжению, затор-
моженности психических процессов и снижению качества исполнения 
соревновательной программы, тогда как оптимальный уровень эмоцио-
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нальной активации способствует мобилизации функциональных резер-
вов и повышению эффективности соревновательной деятельности.

Вариабельность сердечного ритма является информативным мето-
дом оценки вегетативной регуляции у спортсменов-танцоров. Тип ве-
гетативной регуляции – симпатикотония, нормотония или ваготония – 
определяет особенности адаптации к тренировочным и соревнователь-
ным нагрузкам и связан с показателями физической работоспособности 
и координационных способностей. В частности, у танцоров-симпатико-
тоников чаще выявляются дизадаптивные варианты регуляции артери-
ального давления и дыхания, меньшая физическая работоспособность 
и сниженная точность двигательных реакций по сравнению с нормото-
никами и ваготониками.

Психофизиологическое тестирование, включающее оценку простой 
и сложной зрительно-моторных реакций, индивидуальной минуты, точ-
ности мышечных усилий и стабилометрических показателей, позволяет 
выявлять степень психоэмоционального напряжения и прогнозировать 
успешность соревновательной деятельности танцоров. Укорочение ин-
дивидуальной минуты свидетельствует о повышенной тревожности 
и чрезмерном эмоциональном напряжении, тогда как ее удлинение ука-
зывает на преобладание тормозных процессов в центральной нервной 
системе и может сопровождаться дисритмичностью исполнения танце-
вальной программы.

Нейроэндокринные механизмы регуляции стресс-реакции, опосре-
дованные гипоталамо-гипофизарно-надпочечниковой осью и уровнем 
кортизола, играют ключевую роль в формировании как адаптивных, так 
и дезадаптивных реакций организма спортсмена. Умеренная активация 
этой оси способствует мобилизации функциональных резервов, тогда 
как ее хроническая гиперреактивность приводит к истощению и сниже-
нию спортивной результативности. Индивидуальные различия кортизо-
лового ответа связаны с типологическими особенностями вегетативной 
регуляции.

Феномен диссоциации физиологических и психологических пока-
зателей при развитии стресса, при котором снижение спортивной ре-
зультативности может происходить без явных косвенных признаков 
стресс-реакции или, напротив, сопровождаться ростом технических ре-
зультатов на фоне появления ее симптомов, требует комплексного под-
хода к оценке функционального состояния спортсмена. Такой подход 
должен включать объективные физиологические методы – анализ вари-
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абельности сердечного ритма, определение уровня кортизола, стабило-
метрию – и психологическое тестирование.

Таким образом, интеграция данных о вегетативных, нейроэндокрин-
ных и психофизиологических механизмах регуляции стресс-реакции 
у спортсменов-танцоров создает основу для разработки индивидуализи-
рованных подходов к управлению тренировочным процессом, профилак-
тике дезадаптации и повышению соревновательной результативности.

Информация о финансовой поддержке. Исследование не имело 
спонсорской поддержки. 

Конфликт интересов. Авторы декларируют отсутствие явных и по-
тенциальных конфликтов интересов, связанных с публикацией настоя-
щей статьи.
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