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ЕМОЦІЙНИЙ ІНТЕЛЕКТ І СПОРТ 

Актуальність. Змагальний характер спорту та стресові умови викликають у кожного 

спортсмена різні емоції, які можуть вплинути на спортивні показники і кожен вид спорту має особливі 

фізичні, технічні характеристики, які потребують спеціальних навичок для спортсменів. Великий обсяг 

досліджень підкреслив важливість емоційного інтелекту для прогнозу у всіх сферах життя. Отже,і не 

дивно, що інтерес до емоційного інтелекту в спорті також суттєво виріс. Мета. Аналіз впливу занять 

спортом на розвиток емоційного інтелекту, його особливості в спортсменів різних видів спорту та у 

тренерів. Методи. Для реалізації поставленої мети використані теоретичні методи: аналіз, синтез, 

індукція, дедукція. Результати. Був виявлений значний зв’язок між фізичною активністю і різними ком-

понентами емоційного інтелекту у дітей, підлітків та у студентів. Вік і стать є ключовими модера-

торами цього зв’язку: за ознакою статі – дівчатка володіють більшим емоційним інтелектом, ніж 

хлопчики. Аналіз показників емоційного інтелекту у спортсменів показав певні відмінності рівня 
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емоційного інтелекту у спортсменів індивідуальних і командних видів спорт, але не виявлено значної 

різниці даного показника у спортсменів різної кваліфікації.. Тренер, який здатний регулювати власні 

емоції, сприймає мотивації своїх спортсменів і це розуміння впливає на виступи спортсменів. Висновок. 

Аналіз наукових робіт в цілому засвідчив важливість емоційного інтелекту для успішної діяльності 

спортсменів, тренерів, керівників спортивних клубів, але враховуючи неоднорідність результатів 

досліджень є потреба подальших наукових пошуків з цієї проблеми. При цьому, необхідно вдоскона-

лювати методологію цих досліджень з урахуванняям специфіки різних видів спортивної діялності. 

Ключові слова: емоційний інтелект, спортсмени, тренери. 

 

Introduction.The competitive nature of the sport and stressful conditions cause each athlete to have 

different emotions that can affect athletic performance and each sport has special physical characteristics that 

require special skills for athletes. A large body of research has emphasized the importance of EI for forecasting 

in all areas of life. Therefore, it is not surprising that interest in EI in sports has also grown significantly. The 

purpose of this study was to analyze the impact of sports and physical activity on the development of EI, its 

features among athletes of various sports and coaches. Methods. To achieve this goal, theoretical methods have 

been used: analysis, synthesis, induction, deduction. Results. A significant relationship was found between 

physical activity and various components of EI in children, adolescents, and students. Age and gender are the 

key moderators of this relationship: on the basis of gender, girls have more emotional intelligence than boys. 

Analysis of EI in athletes showed certain differences in the level of EI in athletes of individual and team sports, 

but there was no significant difference in this indicator for athletes of various qualifications. A trainer who is 

able to regulate his own emotions perceives the motivations of his athletes and this understanding affects the 

performance of the athletes. Conclusions. The analysis of scientific works in general has shown the importance 

of emotional intelligence for the successful activities of athletes, coaches, leaders of sports clubs, but given the 

heterogeneity of research results, there is a need for further research on this issue. At the same time, it is 

necessary to improve the methodology of these studies, taking into account the specifics of different types of 

sports activities. 

Keywords: emotional intelligence, athletes, coaches, physical activity.  

 

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Концепція 

емоційного інтелекту (ЕІ), введена в наукову літературу в 1990 році Майєром і Са-

ловеєм [64] і, безсумнівно, популяризована Д. Големаном [2], породила високий рівень 

суспільного та наукового інтересу. У структурі емоційного інтелекту виокремлюють 

два аспекти – внутрішньо особистісний і міжособистісний. Перший характеризується 

такими компонентами, як самооцінка, усвідомлення власних почуттів, упевненість у со-

бі, терпимість, самоконтроль, відповідальність, мотивація досягнень, оптимізм і гнуч-

кість. Міжособистісний аспект містить емпатію, толерантність, комунікабельність, 

відкритість, діалогічність, антиципацію [7, 11]. На даний час аналіз останніх дослі-

джень і публікацій дозволяє об’єднати всі існуючі моделі емоційного інтелекту у три 

групи: моделі здібностей, моделі характеристик/рис і змішані моделі [8]. У рамках різ-

них моделей емоційний інтелект трактується як емоційно-інтелектуальні здібності [52, 

56, 57]. Автори обґрунтовують модель здібностей, згідно з якою емоційний інтелект є 

набором властивостей “на перетині емоцій та інтелекту у сфері, де емоції конструк-

тивно та адаптивно взаємодіють з інтелектом” і включають: ідентифікацію емоцій 

(identifying emotions); використання емоцій для підвищення ефективності мислення 

(emotional facilitation of thought); розуміння емоцій (understanding emotions); управління 

емоціями (managing emotions) [52]. Представниками змішаних моделей емоційний 

інтелект розглядається як сукупність розумових здібностей та особистісних рис, при-

таманних тій чи іншій людині. Всі моделі у цьому підході відрізняються тільки набо-

ром особистісних характеристик, які до них включено. Таке розуміння емоційного інте-

лекту поділяють, зокрема, Д. Гоулман, Р. Бар-Он та Д. Люсін [2,6,20]. До числа моде-

лей характеристик рис належить модель емоційної само ефективності К. Петридіса та 

Е. Фернхема [62]. Аналіз її складових дозволяє зауважити, що за своїм змістом вона 

близька до змішаних моделей інтелекту, адже включає окрім особистісних характерис-

тик і когнітивні здібності. У рамках даної моделі автори розглядають емоційний інте-
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лект, як сукупність рис особистості і поведінки, пов’язаних із емоціями. І тому на сьо-

годнішній день існують дві конкуруючі концепції EI: риса (TEI) та когнітивні здібності 

(AEI) і це спричиняє суттєво відмінні підходи до його вимірювання [33]. Відповідно до 

двох типів теоретичних моделей, які лежать в основі концепцій емоційного інтелекту, є 

два типи методик вимірювання емоційного інтелекту: одні з них побудовані як тестові 

завдання, що передбачають правильні та хибні відповіді за зразком тестів інтелекту, а 

інші – як опитувальники–самозвіти респондентів, які не передбачають “правильних” чи 

“хибних” відповідей. На думку Л.О. Колісник [4], використання опитувальників дає 

можливість з’ясувати суб’єктивну оцінку респондентів своїх здібностей та особли-

востей. Опитувальники на емоційний інтелект вимірюють не саму здібність розуміти 

емоції чи управляти ними, а уявлення людей про свій емоційний інтелект. Тести-за-

вдання дозволяють встановити об’єктивний рівень розвитку емоційного інтелекту, 

ґрунтуючись на експертній оцінці. За останні три десятиліття область ЕІ експоненці-

ально зросла в різних дисциплінах [33]. Великий обсяг досліджень підкреслив важли-

вість ЕІ для прогнозу у таких важливих сферах як успішність у навчанні, ефективність 

в роботі, лідерство, стрес, покращення здоров’я. Мета аналітичні результати систе-

матизували зв’язки між ЕІ та цими важливими змінними життєвого успіху [60, 65, 66].  

Отже, не дивно, що інтерес до ЕІ в спорті також суттєво виріс. Увага вчених і 

практиків головним чином зосереджена на більш детальному вивченні, аналізі та визна-

ченні місця і змісту емоційно-вольового компонента в спеціальній підготовці спортс-

менів. Окрім фізичних та тактичних здібностей і професійних навиків, безперечно, 

здібності та риси особистості є ефективним фактором спортивного успіху. Змагальний 

характер спорту та стресогенні чинники викликають у кожного спортсмена різні емоції, 

які можуть вплинути на спортивні показники і кожен вид спорту має особливі фізичні, 

технічні, тактичні характеристики, які потребують спеціальних навиків для спортсменів 

[22, 37] як в індивідуальних, так і в командних видах спорту. Сам тому вплив емоцій на 

спортивні показники привернув увагу багатьох дослідників, які намагаються знайти 

методи контролю та регулювання емоційних станів спортсменів [45, 53]. 

Мета дослідження – аналіз впливу спорту та фізичних навантажень на розвиток 

та особливості емоційного інтелекту в спортсменів різних видів спорту та у тренерів. 

Методи дослідження. Для реалізації поставленої мети використані теоретичні 

методи: аналіз, синтез, індукція, дедукція. 

Результати і дискусія. Сучасний спорт вищих досягнень характеризується ви-

сокими психологічними і фізичними навантаженнями, спрямованістю на досягнення 

максимально високих результатів, жорсткою конкуренцією. Особливу роль в детер-

мінації емоційних реакцій спортсмена відіграють його особистісні характеристики: 

емоційна стійкість, рівень тривожності та самооцінки [9, 72]. Як відомо [22], спортс-

мени в цьому плані вигідно відрізняються від людей не причетних до спорту.  

Hanin Y.L. [34], який провів широке дослідження ролі емоцій у спорті, розробив 

модель індивідуальних зон оптимального функціонування (IZOF), намагаючись 

передбачити успішні та менш вдалі виступи окремих спортсменів на основі їх емо-

ційних станів. Зокрема, були виявлені закономірності, пов’язані з емоціями та ефек-

тивністю у окремих висококваліфікованих спортсменів з різних видів спорту, шляхом 

визначення зон оптимальних та дисфункціональних емоцій. Під оптимальними емо-

ціями маються на увазі ті, що підтримують оптимальну продуктивність, чи функ-

ціонування, і дисфункціональні – що сприяють погіршенню (дисфункціональності) 

працездатності спортсменів. 

Чи впливає фізична активність на рівень емоційного інтелекту? Досліджен-

ня показали, що у підлітків, які займаються організованою руховою діяльністю і 
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спортом виявлено більш високий рівень емоційного інтелекту, а також зв’язок з різ-

ними його складовими [27, 40, 43, 74], зокрема, вони мали кращі здібності на внутріш-

ньо особистісному та міжособистісному рівнях, кращий адаптивний потенціал, ніж 

представники контрольної групі [17], високу самооцінку в різних ситуаціях, як у спорті, 

так і в житті загалом [19, 67, 69].  

Вік і статявилися ключовими детермінантами цього зв’язку – дівчатка володіють 

вищим емоційним інтелектом ніж хлопчики, підкреслюючи міжособистісні показники 

та стан настрою, а молодші учасники демонстрували більший внутрішньо особистісний 

аспект та менші можливості щодо управління стресом [19, 76]. Очевидно, це обумов-

лено тривалістю занять: діти, які тренувалися протягом трьох і більше годин в день, 

мали більшу здатність впоратися зі стресом, ніж ті діти, які тренувалися менше години 

в день [13]. Схожу ситуацію спостерігали Suriá-Martínez R, Ortigosa Quiles J., Riquel-

me M. [71] у студентів з руховими вадами.  

Високі показники ЕІ виявлено у студентів з більш високим рівнем фізичної 

активності в позаурочний час, особливо по емоційній увазі і емоційному відновленню. 

При цьому, чоловіки під час дозвілля більше займалися спортивними вправами і, як 

результат, мали значно вищі показники емоційного відновлення, ніж жінки, але у 

послідніх був вищий показник емоційної уваги [32, 63]. До такого ж висновку прийшли 

Babic
 
M. et al. [19] проаналізувавши 64 наукові дослідження по даному питанню, а та-

кож і інші науковці [42, 47, 68]. Дослідження Solanki D., Lane A. [69] доказали взаємо-

зв’язок між емоційним інтелектом та регулюванням настрою з допомогою фізичних 

вправ (r = 0,45, P <0, 01). Водночас, інші дослідники [14, 44] не знайшли взаємозв’язку 

між фізичною активністю і ЕІ.  

У багатьох роботах аналізується роль різних компонентів ЕІ у спортсменів як у 

індивідуальних, так і у командних видах спорту. Серед 178 юних спортсменів (вік 

15,3±1,5 року) з індивідуальних і командних видів спорту результати дослідження по-

казали, що внутрішня мотивація підлітків не зв’язана з ранньою дитячою спортивною 

діяльністю. Крім того, розглядаючи різні види дитячої спортивної діяльності у де-

кількох регресійних аналізах, не виявлено кореляції до внутрішньої або зовнішньої мо-

тивації підлітків [73], а у 239 спортсменів (баскетбол) у віці 18–34 роки виявили значні 

кореляції між загальним ЕІ та внутрішньою інтегрованою, ідентифікованою регуля-

цією, а спортсмени з вищими показниками ЕІ негативно ставляться до амотивації [70]. 

У спортсменів важливими факторами в регуляції стану тривоги в спортивній діяль-

ності, крім самомотивації і прагнення до розуміння власних емоцій, є також здатність 

до управління власними емоціями та емпатією. До такого ж висновку про прямий 

зв’язок інтегрального показника ЕІ з показниками загального рівня саморегуляції,
 
са-

морозвитку, а також зворотній з тривожністю, що може запобігати стану надмірної 

тривожності у спортсменів прийшли й інші дослідники [25].  

Вищий рівень ЕІ у спортсменів волейболістів і баскетболістів підвищує їх 

стресостійкість в умовах змагальної діяльності. При цьому характер впливу різний: у 

юнаків ЕІ впливає на здатність до моделювання умов діяльності, оцінку факторів, які 

можуть сприяти виконанню завдання, або створювати перешкоди, а у дівчат емоційний 

інтелект знижує інтенсивність переживань, зв’язаних з невпевненістю в собі, в своїй 

спортивній підготовці [10]. Laborde S, Guillén F, Mosley E. [41] досліджуючи спортс-

менів індивідуальних та командних видів спорту показали, що спортсмени з інди-

відуальних видів спортивної діяльності володіють вищим показником ЕІ ніж представ-

ники командних видів спорту. Відтак, запропонували модель різних психологічних 

вимог: в індивідуальних видах спорту товариші по команді не можуть компенсувати дії 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Suri%C3%A1-Mart%C3%ADnez%20R%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31652742
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ortigosa%20Quiles%20JM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31652742
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Riquelme%20Marin%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31652742
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Riquelme%20Marin%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31652742
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Babic+MJ&cauthor_id=25053012
https://bmcpublichealth.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12889-019-7576-5#ref-CR59


 
  Вісник Прикарпатського університету. Фізична культура. Випуск 35 
 

68 

та рішення спортсмена і це означає, що індивідуальний спортсмен несе більшу відпо-

відальність за змагальний результат.  

Необхідно зазначити, що у командних видах спорту індивідуальні характерис-

тики особистості відіграють головну роль у визначенні результату і сприйнятті по-

чуттів товариша по команді, а також передачі власних емоцій, що може бути вирішаль-

ним для успішного виступу команди Різницю по загальному показнику ЕІ в командних 

та індивідуальних видах спорту підтвердили і інші науковці [25, 36, 37, 42, 75].  

Аналіз рівня розвитку різних складових соціального і емоційного інтелектів 

спортсменів 16–17 років виявив, що є певні відмінності даних параметрів у представ-

ників різних видів спорту (єдиноборства, волейбол, легка атлетика – біг). У циклічних 

видах спорту певну роль відіграють такі складові емоційного інтелекту як управління 

власним емоційним станом і самомотивація, а в єдиноборствах більше значення мають 

вміння управляти власними емоціями, а також здатність оцінити емоційний стан іншої 

людини. Найбільше значення соціальний інтелект і його складові мають в командних 

видах спорту, при цьому важливими виявляються такі здібності спортсменів, як 

прогноз поведінки інших людей, розуміння коротких вербальних сигналів в контексті 

конкретної ситуації і емпатія [12]. За даними результатів Илясовой Н., Агавелян Р., [3] 

юнаки-спортсмени індивідуальних видів спорту (дзюдоїсти) мають більш високі 

показники емоційної обізнаності та емпатії, тоді як у командних видах спорту (бас-

кетбол) – розпізнавання емоцій інших людей. Kajbafnezhad H. et al. [36] теж виявили 

різницю по загальному показнику ЕІ у спортсменів індивідуальних і командних ви-

дів спорту. Akelaitis A., Malinauskas R. [16] обстежуючи спортсменів- чоловіків з інди-

відуальних видів спорту (легка атлетика, гімнастика, плавання, бадмінтон, велосипед-

ний спорт, бодібілдинг, настільний теніс) та командних видів спорту (баскетбол, 

футбол, волейбол, гандбол та регбі) дійшли до висновку, що спортсмени командних 

видів мають більш розвинену самосвідомість і високий рівень навичок саморегуляції. 

За іншими компонентами емоційних навичок (здатність виявляти емоції та самооцінка) 

між представниками індивідуальних та командних видів спорту чоловічої статі віро-

гідної різниці немає. Російські науковці не так категоричні стосовно того, що заняття 

спортом є запорукою розвитку ЕІ, так як тільки 41% студентів-спортсменів мають дуже 

високий і високий рівень розвитку емоційного інтелекту, а 59% – середній, низький і 

дуже низький. Вивчення міжособистісного компоненту ЕІ, який включає розуміння 

чужих емоцій, а також управління чужими виявило, що дуже високий і високий мають 

9% і 27% студентів-спортсменів відповідно, в той же час 41% – середній, а низький і 

дуже низький 14% і 9% [3].  

Одне із перших досліджень [18], що присвячене вивченню взаємозв’язку EI зі 

спортивними травмами у професійних футболістів довело, що спортсмени, які здатні 

регулювати свої емоцій можуть значно знизити ризик отримання травм як під час 

тренувань, так і в процесі змагань.  

Чи впливає рівень ЕІ спортсменів на спортивні результати? Тренери, вчені 

та психологи, та й самі спортсмени, часто відзначають, що найбільш обдаровані тех-

нічно спортсмени не завжди досягають найвищих показників у спорті. Чи зв’язано це з 

рівнем ЕІ? Неможливість належним чином керувати емоціями у змагальних ситуаціях, 

може призвести до спалаху гніву чи агресії, у той час як ті, хто здатний ефективно 

керувати своїми емоціями, можуть спрямовувати їх на досягнення спортивних резуль-

татів. Впевненість, виражена в емоційному плані, зазвичай асоціюється з успіхом у 

спорті: успіх може бути причиною позитивних емоцій; позитивні емоції можуть 

призвести до більшої впевненості, що знову ж таки може привести до більш успішного 

виступу спортсмена [22].  
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Результати мета аналізу вказують на те, що гнів та/або напруженість позитивно 

співвідносяться з показниками ефективності спортивної діяльності. Ці психологічні 

стани спонукають спортсмена проаналізувати, як вона/він міг би покращити резуль-

тативність, щоб уникнути подібних результатів у майбутньому [1, 21, 37, 46].  

У ряді досліджень виявлено прямий зв’язок рівня ЕІ і кваліфікації спортсменів 

та їх результатів змагальної діяльності [29], а аналіз 36 наукових досліджень виявив, що 

рівень ЕІ корелює з показниками фізіологічної реакції на стрес [39], але не має прямого 

зв’язку з успіхами у спортсменів в тенісі [40], хокею на льоду [77] і у жінок в бейс-

болі [30]. 

Узагальнюючи результати досліджень автори [22, 39] стверджують, що на даний 

час ще мало репрезентативних даних, щоб остаточно стверджувати про позитивний 

вплив ЕІ на результативність змагальної діяльності. 

 Наукові роботи по вивченню ефективності навчальних програм для покращення 

ЕІ у гравців в крекет доводять, що навчання на протязі 5-ти місяців привело до пі-

вищення показників ЕІ, і демонструють, що ЕІ можна підвищити на рівні ознак, хоча 

гравці можуть і не мати попередньої мотивації до цього [24]. На показники ЕІ впливає 

рівень національної культури, як було доказано у китайських і французьких гравців в 

настільний теніс [38]. 

Отже, аналіз наукової літератури, вказує не неоднозначність поглядів різних 

дослідників щодо ролі ЕІ у діяльності спортсменів. Однією із причин таких супе-

речностей може бути відсутність єдиного методологічного підходу [69]. Крім того, як 

зазначають Laborde S, Guillén F; Watson M. [42], порівнювати TEIQue-SF і TEIQue-FF 

навіть в рамках одного дослідження не коректно, а при порівнянні результатів TEIQue з 

іншими тестами дослідники одержали протилежний результат. Meyer B., Zizzi S. [54] 

застерігають, що для об’єктивної оцінки ролі ЕІ в спорті потрібно диференціювати ког-

нітивну й емоційну складові емоційного інтелекту та психологічні навички. Оскільки і 

TEI, і AEI прогностично вказують на міцне здоров’я, успішні стосунки, успіхи в спорті, 

то вищий їх рівень в цілому вважається корисним. Але ще до кінця не зрозумілі меха-

нізми, що пов’язують EI з позитивними спортивними результатами – як і коли корис-

ний EI [48]. У більшості випадків більш високі рівні ЕІ, особливо ТЕІ, відповідають 

нижчому рівню сприйняття професійного стресу, однак для обґрунтування тверджень 

про роль ЕІ як буфера стресу процес потрібно досліджувати “в дії”, використовуючи 

контрольовані експериментальні парадигми стресу [48].  

Останні дослідження показують, що ЕІ може мати і корисну “темну сторону” 

[31]. Може існувати профіль конструкції вразливості людини, коли маючи високий 

рівень емоційної досконалості (AEI) та низьку емоційну самовпевненість (TEI) для 

втілення навичок у практику, видається шкідливим і тому для кожного спортсмена, має 

бути оптимальний рівень, на якому кожен тип ЕІ є корисним, перш ніж ефекти стають 

негативними [21,31]. Саме це дозволяє припустити, що певний баланс між складовими 

ЕІ у кожного спортсмена є оптимальним для адаптації. Існує багато емпіричних доказів 

того, що негативні емоції, такі як занепокоєння, гнів і напруга часто ситуаційно корисні 

для спортивних результатів. Вони можуть допомогти генерувати більше “енергії”, якщо 

їх правильно направити в процесі виконання завдання, і допомагає впоратися з над-

мірним стресом.  

Позитивні емоції не завжди корисні для продуктивності в спортивній діяльності 

де необхідна зосередженість зусиль і наполегливість протягом тривалого часу. Над-

мірне самовдоволення і задоволення від несподіваних або повторних успіхів можуть 

виявити особливу проблему в умовах високих досягнень через демотивацію і самозас-

покоєння [34]. Численні емпіричні дослідження виявили велику індивідуальну варіа-
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бельність емоцій у спортсменів, які виконують як однакові, так і різні спортивні за-

вдання [33, 46].  

Емоційний інтелект і тренер. В останні 10 років ЕІ став актуальною проб-

лемою досліджень, щоби допомогти тренеру ефективно вести себе під час тренувань і 

змагань. Вміння справлятися з емоціями є фундаментальним навиком для тренерів, 

оскільки впливає на психологічне благополуччя, соціальні відносини і результативність 

змагальної діяльності спортсменів [34]. Тренери стикаються з широким колом стре-

сорів (підготовка до змагань, змагання, організаційні конфлікти тощо) і повинні вміти 

впоратися з ними [59]. Вони відіграють важливу роль у створенні емоційного клімату в 

командних видах спорту, а стиль поведінки тренерів під час змагань впливає на ре-

зультати змагальної діяльності. Відомо три фактори: особистісні характеристики тре-

нерів (особисті цілі тренера, поведінка, самоконтроль), індивідуальні особливості 

спортсмена (вік, сприйняття тренерських установок, тривожність) та ситуаційні фак-

тори (рівень змагань, згуртованість команди), які суттєво впливають на кінцевий ре-

зультат в спорті.  

Емпіричні дані свідчать про те, що тренерський досвід, попередній успіх, сприй-

няття майстерності спортсменів та соціальна підтримка позитивно пов’язані із специ-

фічними аспектами ефективності тренувань і змагань [23, 55, 72]. Тренер повинен вико-

ристовувати творчі прийоми, щоб допомогти спортсменам мислити нестандартно та 

розвивати навички самоуправління [22]. EI функціонує у тренерів на трьох рівнях: 

знання, вміння та риси характеру, і передбачає взаємодію між ними для досягнення по-

зитивного результату [39], а одним із важливих компонентів ЕІ є удосконалення 

міжособистісних комунікацій [26]. Щодо футбольних тренерів то вони є завжди під 

впливом чотирьох пускових механізмів: успіх, соціальні відносини, лідерство і під-

тримка. Ці тригери визивають у них різні емоції, а вміння справлятися з ними є фунда-

ментальним професійним навиком. Вони можуть бути позитивними і негативними і 

проявлятися на фізіологічному, когнітивному і поведінковому рівнях, але здатність 

сприймати емоції тренерами має широкий спектр [34, 49]. Аналізуючи поведінку трене-

рів юнацьких футбольних команд віком від [59, 72] встановлено, що тренер, який 

здатний регулювати власні емоції, сприймає адекватно мотивації своїх спортсменів і це 

розуміння впливає позитивно впливає на їх змагальну діяльність. Водночас тренери, які 

не вміють контролювати свої емоції, мають більше шансів страждати від фізіологічних 

і психологічних проблем. Тренери на стадії ініціації мають тенденцію відчувати себе 

більш компетентними в регулюванні власних емоцій і володіють високим рівнем ко-

мунікативних навичок. Це відображається на більш позитивній поведінці під час зма-

гань [15]. За даними російських дослідників, 40% тренерів володіють середнім рівнем 

емоційного інтелекту. Це, на їх думку, знижує ефективність тренерської роботи і 

автори стверджують про необхідність організації цілеспрямованої психолого-педаго-

гічної підготовки з майбутніми спортивними педагогами задля досягнення високої емо-

ційної зрілості [5]. Ще один із аспектів – це вплив ЕІ на стиль управління тренувальним 

процесом. Так, показано, що підтримка самостійних рішень спортсменів значно під-

вищує ефективність тренувального процесу у баскетболі, волейболі, гандболі і футболі 

[35, 50, 79].  

Висновок. Аналіз наукових робіт в цілому засвідчив важливість емоційного 

інтелекту для успішної діяльності спортсменів, тренерів, керівників спортивних клубів, 

але враховуючи неоднорідність результатів досліджень є потреба подальших наукових 

пошуків з цієї проблеми. При цьому, необхідно вдосконалювати методологію цих до-

сліджень з урахуванняям специфіки різних видів спортивної діялності. 
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ВПЛИВ ЕЛЕМЕНТІВ АКВАФІТНЕСУ Й ІНТЕРВАЛЬНОГО  

ГІПОКСИЧНОГО ДИХАННЯ НА ДИНАМІКУ ВІДНОВЛЕННЯ ФУНКЦІЇ 

СЕРЦЕВО-СУДИННОЇ СИСТЕМИ ЮНИХ ПЛАВЦІВ  
 
Мета. Встановити комплексний вплив тренувальних занять, з аквафітнесу та інтервального 

гіпоксичного дихання на відновлення функції серцево-судинної системи у юних плавців після стандарт-

ного фізичного навантаження. Методи. у дослідженні брали участь 64 спортсмени чоловічої статі 

віком 11–12 років, спортивний стаж яких становив 2–3 роки. Протягом 24 тижнів на різних етапах 

дослідження (через 8, 16 та 24 тижні) вивчалася динаміка відновлення частоти серцевих скорочень 

після дозованих фізичних навантажень у осіб, які застосовували в навчально-тренувальному процесі 

елементи аквафітнесу й методики інтервального гіпоксичного дихання. Результати. Встановлено, що 

застосування елементів аквафітнесу й методики інтервального гіпоксичного дихання зі спортсменами 

основної групи прискорює відновлення показників частоти серцевих скорочень після навантажень цик-

лічного характеру. Висновок. Отже, виявлений позитивний ефект поєднаного впливу аквафітнесу й 

інтервального гіпоксичного дихання на процеси відновлення функції серцево-судинної системи після 

стандартних фізичних навантажень дає підстави стверджувати, що ці засоби забезпечують приско-

рене формування струтурно-функціонального сліду адаптації юних плавців до аеробних фізичних 

навантажень і сприяють удосконаленню нейрогенних механізмі регуляції серцево-судинної системи. 

 Ключові слова: плавці, частота серцевих скорочень, відновлення, інтервальне гіпоксичне дихання, 

аквафітнес.  

 

Aim. To establish the complex effect of training sessions on aqua fitness and interval hypoxic breathing 

on the restoration of cardiovascular function in young swimmers after standard exercise. Material, The study 

involved 62 athletes aged 11–12 years, whose sports experience was 2–3 years. During 24 weeks at different 

stages of the study (8, 16 and 24 weeks) studied the dynamics of recovery of heart rate after dosed exercise in 

individuals who used in the training process elements of aqua fitness and interval hypoxic respiration 

techniques. It is established that the use of elements of aqua fitness and interval hypoxic respiration techniques 

with athletes of the main group accelerates the recovery of heart rate after exercise of a cyclical nature. Results. 

The growth of results in all sports is due to increased efficiency of training sessions due to the introduction of the 

latest technologies in the systematic training of athletes. The health-improving effect of physical exercises in 

water is due to the high energy cost of work, the phenomenon of gravitational unloading of the body, the positive 

effect on the cardiovascular and respiratory systems, the presence of a stable hardening effect. Taking into 

account the experience of previous researchers, we predicted that the integrated application of the technique of 

interval hypoxic respiration and elements of aqua fitness in the training process of young swimmers will help 

improve their functional and physical fitness. Conclusions. Thus, the positive effect of the combined effect of 

aquafitness and interval hypoxic respiration on the recovery of cardiovascular function after standard exercise 

suggests that these tools provide accelerated formation of structural and functional trace of adaptation of young 

swimmers to aerobic exercise and contribute to improved regulation of the cardiovascular system. 

Key words: swimmers, the frequency of heart constraction, a recuperation, interval hypoxic respiration, 

aquafitness  
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