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 Чернецький О.М., здобувач ступеня в/о «Магістр» ІІ курсу 

ЗАГАЛЬНІ АСПЕКТИ ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ У 

СПОРТІ 

Анотація У статті охарактеризовані основні детермінанти 

емоційного вигорання. Визначено особливості професійного 

вигорання в професійному спорті. З’ясовано, що виокремлюється 

два різновиди стресу у спортсменів: соціально-емоційний та 

тренувальний. Доведено, що висококваліфіковані спортсмени, які 

знаходять себе у професійному спорті входять до так званої «групи 

ризику» працівників, які найбільш схильні до вигорання . 

Ключові слова: спортсмени, вигорання, емоції, стес, 

предикти. 

Постановка проблеми. Впродовж останнього десятиріччя в 

спорті спостерігається значне зростання психологічних 

навантажень. Це обумовлено високим рівнем спортивних досягнень 

та зростаючою конкуренцією, особливо на таких подіях, як 

Олімпійські ігри, чемпіонати світу, регіональні та міжнародні 

змагання. Психологічний тиск на спортсменів збільшується через 

значення престижу для них та їхньої команди на цих подіях. Також 

комерційні змагання стають об'єктом підвищеної психологічної 

напруги, оскільки спортсмени прагнуть до перемоги заради 

високих призових грошових винагород, які пропонуються 

організаторами переможцям та призерам.  

У сфері фізичної культури є фізичні детермінанти успіху в 

спорті. Вони визначаються індивідуальними соматичними 
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схильностями, а також фізичною, технічною і тактичною 

підготовкою. 

Соматичні задатки переважно визначаються генетично і 

перевіряються на етапі спортивного відбору, тоді як фізична 

підготовка визначається специфікою спортивної дисципліни, що 

вивчається. Ці фізичні кондиції досягаються завдяки добре 

організованому спортивному тренуванню. Може здатися, що це 

рецепт успіху. Але, незважаючи на соматичні схильності та фізичні 

кондиції, більшість спортсменів не можуть досягти чемпіонства. 

Є багато майстрів, але чемпіонів - одиниці. Тому вважається, 

що за успіхом фізично підготовленого спортсмена стоїть психіка. 

Психологічні детермінанти успіху в спорті представляють 

інтерес для нашого дослідження. Так само, як і фізичні, 

детермінанти успіху в спорті поділяються на чотири компоненти. 

Психічні детермінанти у змаганнях можуть включати особистісні 

фактори, темпераментні фактори, контроль над хвилюванням, 

впевненість у собі, психічну стійкість, концентрацію, розслаблення 

та інші. Але найбільше значення надається особистості [7-8, 14]. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Вивчення змісту, 

структури та методів діагностики синдрому «емоційного 

вигорання» проводилось у роботах зарубіжних і вітчизняних 

вчених (М. Буріш, С. Джексон, К. Маслач, Х. Дж. Фрейденбергер, 

У. Б. Шауфелі, Л. М. Карамушка, М. П. Лейтер, С. Д. Максименко, 

В. Є. Орел, Т. В. Форманюк, В. В. Бойко, Н. Є. Водоп’янова, Т. І. 

Ронгинська, О. С. Старченкова, В. Дудяк та ін. 

Особливості емоційного вигорання спортсменів 

досліджувалось у роботах (К. Гренліф, В. Клименко, Г. Ложкін та 

ін.). 

Дані досліджень, проведених з виявлення специфіки 

структури вигорання у різних сферах професійної діяльності, 

показали, що трикомпонентна структура вигорання 

трансформується в залежності від типу професійної діяльності і має 

особливості прояву в межах кожного з типів [6]. 

Що ж стосується  високваліфікованих спортсменів, то це 

питання не є достатньо дослідженим. 
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Мета дослідження – охарактеризувати емоційне вигорання та 

визначити його особливості в професійному спорті.  

Виклад основного матеріалу дослідження.  

У психологічній літературі проблема професійного вигорання 

розглядається у межах трьох основних напрямів: що це явище є 

виявом синдрому хронічної втоми, стану фізичного, психічного, 

емоційного виснаження, який є наслідком тривалого перебування в 

емоційно перевантажених ситуаціях спілкування; професійне 

вигорання – це двовимірна модель, що складається з емоційного 

виснаження та деперсоналізації; трикомпонентна система, що 

охоплює емоційне виснаження, деперсоналізацію; редукцію 

особистісних прагнень [1]. 

Основними чинниками стресу у спортивній діяльності є: 

гостра конкуренція під час спортивної боротьби, що спрямована на 

встановлення рекорду або перемогу над супротивником; 

максимальне фізичне і психологічне напруження під час цієї 

боротьби; систематичні, тривалі й інтенсивні спортивні тренування, 

що суттєво впливають на режим життя та побут [2,4,8].  

Аналіз літератури показав що можно виокремити два 

різновиди стресу у спортсменів: соціально-емоційний та 

тренувальний.  

Перший, соціально-емоційний стрес, полягає у взаєминах 

тренером та іншими спортсменами. Другий, тренувальний стрес, 

пов'язаний із максимальними фізичними і психологічними 

напруженнями під час змагальної діяльності; систематичні, тривалі 

й інтенсивні спортивні дії із значними фізичними навантаженнями 

[8]. 

Науковцями встановлено зв’язок між рівнем психологічного 

стресу у спортсменів і результативністю змагальної діяльності [7,8]. 

Робота значної потужності може негативно впливати на емоційний 

стан спортсмена. При емоційній нестабільності спортсмена фізична 

робота значної потужності не сприяє зростанню спортивно-

технічної майстерності. Хронічний стрес спричиняє 

перетренування. Систематичне перетренування своєю чергою 

призводить до емоційного “вигорання”.  



ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА, СПОРТ І РЕАБІЛІТАЦІЯ В ЗАКЛАДАХ ОСВІТИ. ВИПУСК 14 

 

 

409 

 

Цей стан у спортсменів є наслідком постійної емоційної та 

фізичної втоми, він виникає в осіб із сильною мотивацією, які 

інтенсивно тренуються і змагаються у несприятливих умовах 

протягом тривалого часу. Основними індикаторами психологічної 

втоми є депресія, дратівливість, негативне мислення і втрата 

інтересу до різних аспектів життя [2, 4, 5]. 

Щоденне, виконання впродовж багатьох років одних і тих 

самих завдань (професійна діяльність в умовах одноманітної 

роботи в тому числі під час численних тренувальних зборів, 

стресові ситуації під час змагальної діяльності тощо) формує 

професійні звички, певний тип мислення, світобачення й стиль 

спілкування. Психологічний механізм формування феномену 

професійної деформації визначають як проникнення «Я-

професійного» в «Я-людське». Тому навіть в особистому житті 

людина продовжує нести на собі «деформуючий відбиток» своєї 

професії» [3]. 

Крім того, синдрому емоційного вигорання набувають жінки-

спортсменки, які переживають внутрішнє протиріччя між роботою 

й родиною, а також перебувають у пресингу у зв’язку з 

необхідністю постійно доводити свої професійні можливості в 

умовах конкуренції із чоловіками. 

Вигорання спортсменів є багатовимірним синдромом, який 

складається з емоційного та фізичного виснаження, знецінення 

спорту та зниження почуття задоволення від досягнень. 

Аналіз наукової літератури показав відсутність кореляції між 

тренувальним навантаженням і вигоранням, проте наголошується 

на важливості відновлення, включаючи як фізичне, так і емоційне. 

Відновлення має вирішальне значення для уникнення 

вигорання. Дослідження показують, що неправильне відновлення 

відіграє важливу роль у розвитку вигорання. Ці дослідження також 

вказують на те, що не тільки фізичне, але й емоційне відновлення є 

важливим для вигорання. Тому використання періодизації 

тренувань, ймовірно, є важливим для уникнення вигорання, але 

також важливо давати можливість відпочивати від спорту в більш 
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широкому сенсі. Спортсмени в дослідженнях вказують на те, що в 

їхньому житті «занадто багато спорту».  

Передумовами вигорання спортсмени називали такі стресові 

фактори, як відсутність достатнього часу на відновлення, «занадто 

багато спорту» та високі очікування. Ситуація з численними 

вимогами у спорті, школі та соціальному житті сприяла 

«тотальному перевантаженню».  

Поєднання вузької спеціалізації спортсмена, самооцінки, 

заснованої на результатах, самокритичності та орієнтації на власні 

цілі є основними передумовами вигорання. 

Перфекціонізм також виступає предиктом вигорання. Батьки 

та тренери відіграють важливу роль у розвитку перфекціонізму у 

своїх дітей, а отже, у розвитку вигоранняю. Надзвичайна 

талановитість може призвести до «проблеми раннього 

розпізнавання». Коли спортсмени дуже талановиті в юному віці, їх 

помічають і приділяють увагу тренери, інші спортсмени, ЗМІ, 

батьки та близькі люди, а зовнішні очікування зростають. Таким 

чином, позитивні аспекти перфекціонізму перетворюються з 

переваг на недоліки, що призводять до вигорання і може стати 

бар’єром при наступному кар’єрному переході. 

Існують докази того, що соціальна підтримка знижує ризик 

вигорання [45, 50]. Тому можна припустити, що соціальна 

підтримка може бути важливим буфером проти вигорання і 

повинна використовуватися як спосіб допомогти спортсменам 

уникнути розвитку вигорання. Однак у використанні соціальної 

підтримки як способу подолання вигорання може бути і зворотний 

бік. Соціальна підтримка маскує справжні стресори, затримуючи 

виявлення вигорання і тим самим потенційно погіршуючи стан. У 

цьому ж ключі Коуклі застерігав від негативних наслідків 

використання «психодопінгу», коли спортсменів привчають 

віддавати спорту всі сили, не запитуючи, навіщо, щоб 

пристосуватися до стану залежності та безсилля. «Психодопінг» і 

використання методів управління стресом не повинні 

застосовуватися без спроб знайти основну причину вигорання. 
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Тому важливою рекомендацією є лікування не лише симптомів, але 

й причин стресу, який відчуває спортсмен. 

Таким чином, вигорання спортсменів є складною взаємодією 

численних стресів, нераціонального відновлення і розчарування 

через невиправдані очікування, що частково пояснюється 

неадаптивними перфекціоністськими рисами і цілями (его). Цей 

процес підживлюється сильним прагненням підтвердити власну 

цінність, іноді в поєднанні з відчуттям пастки. Наші висновки ще 

більше підкреслюють важливість цілісного погляду на процес 

тренування та відновлення 

Висновки та перспективи подальших розвідок у даному 

напрямку. Проведений аналіз наукової література показав, що 

висококваліфіковані спортсмени, які знаходять себе у 

професійному спорті входять до так званої «групи ризику» 

працівників, які найбільш схильні до вигорання . 

Емоційне «вигорання» є вкрай складною психофізіологічною 

реакцією, спричиненою частими надмірними й малоефективними 

зусиллями спортсмена задовольнити надмірні вимоги. На нашу 

думку емоційне вигорання в спорті необхідно розглядати в 

аналітичному розрізі індивідуальних характеристик спортсмена та 

внутрішніх аспектів їхньої професійної діяльності. Перспективи 

подальших розвідок ми вбачаємо у подальшому аналізі 

функціональної ролі кожного симптому емоційного «вигорання» 

(базові та ведучі симптоми) на структурному рівні. 
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РУХЛИВІ ІГРИ У ТРЕНУВАЛЬНОМУ ПРОЦЕСІ 

ЮНИХ ФУТБОЛІСТІВ 

Анотація. У статті проаналізовано сучасні вимоги до 

тренувального процесу юних футболістів, оскільки спортивна гар у 

футбол з роками не втрачає своєї популярності, актуальності, може 

стати одним з ключових засобів до залучення дітей шкільного віку 

до рухової активності. Тренувальний процес розвивається шляхом 

підвищення вимог до всіх сторін підготовленості юних футболістів, 

тобто до фізичної підготовки, емоційної стабільності, психологічної 

рівноваги, інтелектуального розвитку. У процесі змагальної 

боротьби організм юного футболіста піддається великому 

навантаженню за величиною і часом, а необхідність максимальної 

мобілізації можливостей організму пред'являє серйозні вимоги до 

юного футболіста – надійним помічником у підготовці до таких 

умов є рухливі ігри. 

http://dx.doi.org/10.22178/pos.33-3
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