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Аннотация. В статье представлены результаты исследования особенностей 

совладающего поведения спортсменов, занимающихся экстремальными видами спорта. 

Приведен сравнительный анализ стратегий совладания экстремалов и участников 

контрольной группы. В статье показано, что совладающее поведение экстремалов 

характеризуется высоким уровнем планирования и саморегуляции и низким уровнем 

критичности к себе и оценке результатов собственной деятельности. 
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Abstract. The article presents the results of a study of the characteristics of coping behavior of 

athletes involved in extreme sports. A comparative analysis of coping strategies of extremes and 

participants of the control group is given. The article shows that the coping behavior of extremes is 

characterized by a high level of planning and self-regulation and a low level of self-criticality and 

evaluation of the results of its own activities. 

Key words: coping behavior, self-regulation, extremes, mountaineering, self-development, 

control. 

 

Наиболее характерным психическим состоянием, развивающимся под 

воздействием экстремальных факторов среды, является психологический 

стресс. Интенсивное изучение феноменологии стресса в экстремальной 

ситуации и последствий его негативного влияния на человека является одним из 

доминирующих направлений прикладных психологических исследований в 

современной мировой науке. И если в предыдущие десятилетия внимание 

ученых было сосредоточено на стрессе как таковом, то в последние 10–15 лет 

исследовательский интерес все чаще фокусируется на том, как люди 

преодолевают стресс, совладают с ним. 

Исследованием процесса формирования стрессовых реакций, способов их 

профилактики и коррекции поведения личности в стрессовых ситуациях 

занимались такие зарубежные ученые, как Дж. Адаме, Ф. Александер, Дж. 

Амирхан, Г. Басович, Г. Вейлант, Р. Лазарус, Е. Локке, С. Петерсон, М. 

Селигман, Г. Селье, Н. Скотч, М. Тейлор, К. Элдвин и др. В отечественной 

психологии изучением переживания стресса занимались Е.П. Ильин, А.Б. 

Леонова, Б.Ф. Ломов, В.И. Медведев, В.Д. Небылицын, М.Г. Ярошевский, 

применяя личностно-ориентированный подход. Учеными были выделены и 

изучены внутренние субъективные условия, влияющие на устойчивость 

человека к психическому стрессу: значимость события для личности, 

субъективная оценка личностью ситуации, индивидуально-типологические 
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особенности личности [1, 4, 8, 12]. 

Л.И. Анцыферова определяет совладание как упрощенное определение 

трудных жизненных ситуаций, которые понимаются как обстоятельства жизни, 

требующие от индивида таких действий, которые находятся на границе его 

адаптивных возможностей или даже превосходят имеющиеся у него резервы 

[2]. 

В жизни человек переживает ряд важных жизненных событий, в том числе 

травматичных, которые служат толчком для процесса адаптации и 

самоактуализации. В большинстве случаев происходит интеграция 

стрессогенного события в психологический опыт человека (А.С. Аведисова, Б.Г. 

Ананьев, В.А. Бодров, Н.М. Лыкова, Э. Фромм) [3, 7, 9, 10]. 

Совладающее поведение реализуется посредством применения копинг-

стратегий на основе личностных ресурсов и ресурсов среды. Стратегии 

совладания – это актуальные ответы личности на воспринимаемую угрозу, 

способ управления стрессом [11, 13]. 

Люди, занимающиеся высотным альпинизмом, оказываются в ситуациях, к 

которым человек вынужден приспосабливаться и которых в обычной жизни 

никогда не бывает. Периоды полного бездействия в ожидании погоды, вертолета 

и т.д. сменяются работой на износ несколько дней подряд с раннего утра и до 

вечера практически без отдыха и нормального сна. Переедание быстро 

сменяется голодом или отсутствием аппетита из-за недостатка высотной 

адаптации. Психологическая перестройка в условиях высоты происходит не 

сразу. Часто наблюдается фактическая потеря личного самоконтроля над 

объективной опасностью окружающего рельефа. К тому же в альпинизме, 

наряду с необходимостью переносить максимальные и околомаксимальные 

нагрузки, необходимым условием успешного прохождения маршрута  является 

также высокий уровень активизации оперативного мышления, концентрации 
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внимания, пространственной ориентации, что требует достаточно развитых 

психофизиологических возможностей для реализации успешного совладания со 

стрессом [3, 4, 14]. 

Экстремальная ситуация в таком спорте, как альпинизм, представляет 

собой результат активного взаимодействия человека со средой и 

характеризуется рядом параметров: объективной угрозой жизни, здоровью, 

ведущим жизненным ценностям; внезапностью наступления; необходимостью 

резкого выхода человека за пределы нормы привычных действий и операций; 

близостью предельных возможностей организма; необходимостью деятельности 

по преодолению внутренних и внешних ограничений.  

Специфическое влияние на процессы саморегуляции в экстремальной 

ситуации оказывает присущий данному человеку устойчивый эмоциональный 

тон, который предопределяет качество характерных для него переживаний. 

Требовательность к себе и стремление к обязательно высокому уровню 

результатов позволяют человеку, реально достигая успеха, компенсировать 

отсутствие уверенности в удаче и является средством самоутверждения и 

получения столь нужных для него положительных переживаний. 

Целью исследования является сравнительный анализ совладающего 

поведения лиц,занимающихся экстремальными видами спорта, с контрольной 

группой 

Эмпирическая база исследования: 

Испытуемыми выступили 30 мужчин в возрасте от 18 до 25 лет, 

занимающиеся экстремальными видами спорта (альпинизм, скалолазание). 

Контрольная группа составила 30 мужчин в возрасте от 18 до 25 лет. 

Методы исследования: 

1. Опросник «Способы совладающего поведения» Р. Лазаруса, 

С. Фолкмана; 
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2. Опросник «Стиль саморегуляции поведения» В.И. Моросановой. 

Для определения различий в копинг-стратегиях, стратегиях саморегуляции 

лиц, занимающихся экстремальными видами спорта, и контрольной группы 

применен U-критерий Манна – Уитни.  

Обработка проводилась при помощи статистического пакета SPSS 23.0. 

Результаты: 

Наиболее характерными копинг-стратегиями для лиц, занимающихся 

экстремальными видами спорта, являются стратегии «принятие 

ответственности», «планирование решения проблемы» (см. рис. 1).  

 

Рис. 1.  Сравнительный анализ копинг-стратегий лиц, занимающихся 

экстремальными видами спорта, и контрольной группы. 

 

Выявим различия в 2-х группах испытуемых с помощью U-критерия Манна 

– Уитни. Результаты представлены в таблице 1. 
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Таблица 1. Результаты сравнения копинг-поведения с помощью U-критерия 

Манна – Уитни 

 Шкала Группа Значение Z p 

Принятие 

ответственности 

  

Контрольная 

группа 

23,967 -2,917 

  

0,004 

  

Экстремалы 37,033 

Планирование решения 

проблемы 

  

Контрольная 

группа 

23,650 -3,096 

  

0,002 

  

экстремалы 37,350 

Положительная 

переоценка 

  

Контрольная 

группа 

37,600 -3,163 

  

0,002 

  

Экстремалы 23,400 

 

Для лиц, занимающихся экстремальными видами спорта, характерны 

попытки преодоления проблемы за счет целенаправленного анализа ситуации и 

возможных вариантов поведения, выработки стратегии разрешения проблемы, 

планирования собственных действий с учетом объективных условий, прошлого 

опыта и имеющихся ресурсов. Одновременно с этим для них характерно 

принятие ответственности, что выражается в признании субъектом своей роли в 

возникновении проблемы и ответственности за ее решение, в ряде случаев с 

отчетливым компонентом самокритики и самообвинения. Положительная 

переоценка ситуации достоверно более характерна для контрольной группы. 

Для определения различий в стратегиях саморегуляции лиц, занимающихся 

экстремальными видами спорта, и контрольной группы применим U-критерий 

Манна – Уитни (таб. 2, рис. 2.) 
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Рис. 2. Сравнительный анализ стратегий саморегуляции лиц, 

занимающихся экстремальными видами спорта, и контрольной группы. 

 

Таблица 3. Результаты сравнения стратегий саморегуляции с помощью U-

критерия Манна – Уитни в двух группах испытуемых 

Шкала Группа N 

Mean 

Rank Z p 

Планирование 

  

Контрольная 

группа 

30,00

0 23,450 

-3,189 

  

0,001 

  Экстремалы 

30,00

0 37,550 

Моделирование 

  

Контрольная 

группа 

30,00

0 26,250 

-1,918 

  

0,055 

  Экстремалы 

30,00

0 34,750 

Оценка результатов 

  

Контрольная 

группа 

30,00

0 34,683 

-1,889 

  

0,050 

  Экстремалы 

30,00

0 26,317 

Самостоятельность Контрольная 30,00 25,033 -2,457 0,014 
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  группа 0     

Экстремалы 

30,00

0 35,967 

Общий уровень 

саморегуляции 

  

Контрольная 

группа 

30,00

0 23,550 

-3,088 

  

0,002 

  
Экстремалы 

30,00

0 37,450 

 

Большинство показателей саморегуляции, а также общий показатель 

саморегуляции достоверно выше в группе экстремалов. Наиболее характерными 

стратегиями саморегуляции для лиц, занимающихся экстремальными видами 

спорта, являются стратегии «планирование», «самостоятельность».  

Общий уровень саморегуляции выше у лиц, занимающихся 

экстремальными видами спорта. Экстремалы планируют свою деятельность, 

моделируют, выделяют значимые условия для достижения своих целей. Но им 

наименее свойственна оценка результатов, зачастую они не замечают своих 

ошибок, некритичны к себе и своим действиям.  

Экстремалы легче овладевают новыми видами активности, увереннее 

чувствует себя в незнакомых ситуациях. 
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