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Для борьбы против зрительного утомления можно проводить упражнения для улучшения 
кровообращения глаз. Например, каждые 10 мин можно отводить взгляд в сторону на 5 – 10 с, или смот-
реть прямо, затем налево и направо, вверх и вниз (10 с), после этого зажмурить и открыть глаза (10 с). 
Дети, имеющие аномалии рефракции и получившие по назначению врача очки, должны пользоваться ими 
как при просмотре телевизионных передач, так и при работе за компьютером. 
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ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ ИНТЕЛЛЕКТ КАК ЛИЧНОСТНЫЙ РЕСУРС УСТОЙЧИВОСТИ 

К СОРЕВНОВАТЕЛЬНОМУ СТРЕССУ 
 

А.В. ШПАКОВСКАЯ 
(Представлено: Е.Д. ПАРАМОНОВА) 

 
Рассматривается взаимосвязь уровня эмоционального интеллекта, соревновательной надежно-

сти и саморегуляции поведения у спортсменов по методикам В.Э. Мильмана и Н. Холла. Показано, чем 
лучше развита у спортсменов способность контролировать свои эмоции и управлять ими, тем более 
ровный эмоциональный фон они сохраняют во время соревнования. На основе изучения результатов ис-
следования установлено, что все спортсмены показали низкий интегративный уровень эмоционального 
интеллекта. 

 
Введение. Современный спорт требует от спортсменов высокого уровня как технико-

тактической так и психологической подготовки. Соревнования всегда сопровождаются высоким 
уровнем психической напряженности спортсменов. При этом даже при высоком уровне техники и 
тактики спортсмену необходимо уметь контролировать свое эмоциональное состояние. Способность 
распознавать у себя наличие того или иного эмоционального состояния, узнавать по внешним при-
знакам различные эмоции у других людей, умение создавать у себя настрой, необходимый для со-
ревновательной ситуации характеризует уровень эмоционального интеллекта спортсмена. Цель ра-
боты – изучить взаимосвязь уровня эмоционального интеллекта, соревновательной надежности и 
саморегуляции поведения у спортсменов.Гипотеза: повышение уровня эмоционального интеллекта 
может быть связано с повышением соревновательной надежности спортсменов. В исследовании 
приняли участие юноши и девушки, занимающиеся циклическими видами спорта: академической 
греблей, биатлоном и лыжными гонками. Всего 35 человек. Возраст испытуемых от 16 до 23 лет. 
Квалификация спортсменов: 1 взрослый, КМС, МС.  

Основная часть. Для проведения тестирования нами был разработан web-сайт, на котором и были раз-
мещены методики проведения тестирования , с помощью которых спортсмены узнавали свой эмоциональный 
уровень. Психодиагностика проводилась с помощью следующих методик: методика определения уровня эмо-
ционального интеллекта Н. Холла, методика диагностики психической надежности спортсмена В.Э. Мильмана. 
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Психическая надежность рассматривается как устойчивость функционирования основных психических меха-
низмов в сложных соревновательных условиях, состоящая из ряда компонентов. Специальные свойства лично-
сти (ССЛ) отч етливо проявляются в соревновательном поведении спортсмена. Они формируются и развивают-
ся в ходе его тренировочной и соревновательной деятельности. Можно выделить четыре основных качества 
этого типа: 

1. Соревновательная эмоциональная устойчивость (основным параметром этого свойства можно 
считать адекватность эмоциональной оценки ситуации и соразмерность эмоциональных реакций в усло-
виях соревновательного выступления). 

2. Спортивная саморегуляция (проявляется в способности спортсмена произвольно регулировать 
сдвиги в эмоциональной, двигательной и внутренней функциональных сферах). 

3. В соревновательной мотивации (отражается состояние внутренних побудительных сил, способ-
ствующих полной отдаче спортсмена на соревновании). 

4. Стабильность – помехоустойчивость (характеризуется устойчивостью функционального со-
стояния и двигательных компонентов в обычных, не экстремальных ситуациях). 

Чувствительность к стрессовым факторам проявляется в следующих показателях: 
− Внутренняя неопределенность (факторы внутренней неопределенности можно представить 

как неуверенность спортсмена в готовности собственного организма к функционированию на требуемом 
уровне, а также сомнения в совершенстве техники, избранной тактики, инвентаря). 

− Внешняя неопределенность (факторы внешней неопределенности обусловлены непредска-
зуемостью уровня подготовленности соперников, их тактики и в связи с этим развития соревновательной 
ситуации). 

− Внутренняя значимость (факторы внутренней значимости связаны с обеспокоенностью, тре-
вогой спортсмена за возникновение болевых ощущений, субъективно неприятных переживаний из-за 
возможного поражения, боязнью получения травм). 

− Внешняя значимость (факторы внешней значимости могут являться следствием возможности 
неосуществления целевых установок, снижения престижа, ущемления личных и командных интересов, 
материального ущерба). 

По результатам тестирования нами была заполнена следующая таблица по методике Мильмана.  
 

Таблица 1 
Результаты исследования по методике Мильмана 

 
Компоненты 

психической надежности 
Чувствительность 

к стрессовым факторам 
Вид 
спорта 

Квалификация 
Количество 
испытуемых 

СЭУ СС СМ Ст-П Вн. Н Вн. Н Вш. Н Вн.З 
МС 4 2 -2 4 0 4 1 0 0 

КМС 2 -4 2 2 3,5 3,5 3,5 1,5 4 

Б
иа
тл
он

 

1 5 -1,5 -2 3 4 3,5 2,8 3, 3 -1,5 

МС 3 -3 1 4 4 2 2 2 2 

КМС 4 -5 -2 0 6 5 2 1 2 

А
ка
де
м
ии

-
че
ск
ая

 г
ре
б-

ля
 

1 6 -2 -1 -1 3 2 3 2 2 

МС 4 2 -1 -4 4 3 3 0 0 

КМС 6 -1,66 -3,66 0,66 4 4 3 4,5 3 

Л
ы
ж
ны
е 

го
нк
и 

1 12 -0,5 -1,33 2,5 5,4 4,16 1,66 2,83 2,5 

 
В результате диагностики уровня эмоционального интеллекта у занимающихся лыжными гон-

ками, был выявлен средний уровень выраженности эмоциональная осведомленность и эмпатии, низ-
кий уровень выраженности управление своими эмоциями и распознавание эмоций других людей. 
Уровень самомотивации у мастеров спорта имеет высокое значение.В группе спортсменов, зани-
мающихся академической греблей, средние значения имеют показатели эмоциональная осведомлен-
ность, низкие значении управление своими эмоциями. Умеренно выражены такие показатели как 
самомотивация, эмпатия и распознавание эмоций других людей. В группе биатлонистов умеренно 
выражены такие показатели как эмоциональная осведомленность, управление своими эмоциями са-
момотивация, эмпатия и распознавание эмоций других людей. При этом у биатлонистов достоверно 
выше значение шкалы самомотивации по сравнению лыжниками и гребцами. Также по результатам 
теста составлена таблица по методике Н. Холла. 
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В следующей таблице для определения уровня эмоционального интеллекта, были использованы 
следующие шкалы методики Н.Холла: 

− Шкала «Эмоциональная осведомленность» (показатель эмоциональной осведомленности 
свидетельствует о том, насколько спортсмены грамотны в эмоциональной сфере, знают ли они, как пра-
вильно называются и проявляются те или иные эмоции). 

− Шкала «Управление своими эмоциями» (основными принципами в достижении этой цели 
являются поддержка физического благосостояния организма, удовлетворение различных стремлений 
спортсменов). 

− Шкала «Самомотивация» (желание и намерение добиться важных личных результатов.Если 
для победителей важен конечный результат, то для участвующих в спорте – важны малые промежуточ-
ные еже-тренировочные цели, как этап саморазвития в целом личности, как часть личностного роста). 

− Шкала «Эмпатия» (осознанное сопереживание текущему эмоциональному состоянию дру-
гого спортсмена без потери ощущения внешнего происхождения этого переживания). 

− Шкала «Распознавание эмоций других людей» (необходимым компонентом понимания дру-
гого человека является понимание его эмоций и чувств. Эмоции и чувства достаточно сложны для пони-
мания, однако понимать их важно потому, что эмоциональные реакции являются безошибочными инди-
каторами истинного отношения к происходящему). 

 
Таблица 2 

Результаты исследования по методике Н. Холла 
 

Шкалы 

Вид 
спорта 

Квали-
фикация 

Количество 
испытуемых 

Э
м
оц
ио
на
ль
но
е 

ос
ве
до
м
ле
ни
е 

У
пр
ав
ле
ни
е 

св
ои
м
и 

 
эм
оц
ия
м
и 

С
ам
ом
от
ив
ац
ия

 

Э
м
па
ти
я 

Р
ас
по
зн
ав
ан
ие

 
эм
оц
ий

 
др
уг
их

 л
ю
де
й 

И
нт
ег
ра
ти
вн
ы
й 

ур
ов
ен
ь 

МС 4 7 7 13 3 9 39 

КМС 2 6 4,5 14 8 7,5 40 

Б
иа
тл
он

 

1 5 15 7 15 13 8 58 

МС 3 8 -2 2,5 0,5 0 9 

КМС 4 11 -5 5 12 14 37 

А
ка
де
м
ич
ес
ка
я 

гр
еб
ля

 

1 6 9 7 15 5 4 40 

МС 4 8 1 15 9 6 39 

КМС 6 10,8 3,2 7,2 10,4 6 37,6 

Л
ы
ж
ны
е 

го
нк
и 

1 12 10 3 9 5,6 6,4 34 

 
Изучение связи показателей эмоционального интеллекта с уровнем соревновательной надежности 

в группе биатлонистов показало, что чем выше способность спортсменов контролировать свои эмоции, 
создавать у себя необходимый настрой на соревнование, тем слабее интенсивность переживаний, связан-
ных с возможным проигрышем, неизвестностью обстановки соревнований, страхом подвести себя и тре-
нера. Способность понимать эмоциональные проявления окружающих людей связана с повышением со-
ревновательной эмоциональной устойчивости и соревновательной мотивацией. У спортсменов эмоцио-
нальный интеллект связан с соревновательной эмоциональной устойчивостью и переживанием стрессо-
ров внешней неопределенности. Соревновательная эмоциональная устойчивость является одним из важ-
ных специальных свойств личности спортсмена, поскольку стрессоры действуют через эмоциональную 
сферу личности. Основным параметром этого свойства можно считать адекватность эмоциональной 
оценки ситуации и соразмерность эмоциональных реакций в условиях соревновательного выступле-
ния.Чем лучше развита у спортсменов способность контролировать свои эмоции и управлять ими, тем 
более ровный эмоциональный фон они сохраняют во время соревнования, спокойно оценивают ситуа-
цию, энергетические затраты адекватны ситуации соревнований.Эмоциональный интеллект так же свя-
зан со способностью к саморегуляции поведения. Спортивнаясаморегуляция проявляется в способности 
спортсмена произвольно регулировать сдвиги в эмоциональной, двигательной и внутренней функцио-
нальных сферах, в характере самоконтроля соревновательного поведения. Конкретные проявления само-
регуляции всегда специфичны, так как связаны с особенностями деятельности и непосредственного ок-
ружения. Поэтому при постоянном использовании специфических приемов развивается самостоятельное 
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специальное свойство. Так, в группе биатлонистов способность управлять своими эмоциями позволяет 
выделять значимые условия достижения цели и учитывать их в деятельности, адекватно реагировать в 
быстро меняющихся условиях и перестраивать свое поведение в соответствии с ними. Со способностью 
управлять своими эмоциями у спортсменов связан контрольно-оценочный компонент саморегуляции, 
позволяющий адекватно оценивать результаты своей деятельности, находить причины рассогласования 
полученных результатов с намеченной целью. Важно отметить, что показатели эмоционального интел-
лекта связаны прямыми корреляционными связями с общим уровнем саморегуляции поведения спорт-
сменов. В группе гребцов с повышением способности управлять своим эмоциональным состоянием, на-
правлять эмоции для достижения поставленной цели улучшается способность выделять, детализировать 
и учитывать значимые условия деятельности. В компоненте психической надежности «стабильность – 
помехоустойчивость» примерно одинаковые средние результаты показали группы лыжников и гребцов. 
Таким образом, повышение уровня эмоционального интеллекта связано с одной стороны с повышением 
эмоциональной устойчивости спортсменов во время соревнований, а с другой – со снижением интенсив-
ности негативных переживаний, связанных с соревновательной борьбой. Так же эмоциональный интел-
лект связан с улучшением процессов саморегуляции поведения у спортсменов, занимающихся цикличе-
скими видами спорта. Исходя из выше изложенного, эмоциональный интеллект может рассматриваться 
как личностный ресурс устойчивости к соревновательному стрессу. 

Выводы. В завершении работы были сделаны следующие выводы: 
1. В целом все спортсмены показали низкий интегративный (общий) уровень эмоционального 

интеллекта. 
2. В результате диагностики уровня эмоционального интеллекта у занимающихся лыжными 

гонками, был выявлен низкий уровень выраженности управление своими эмоциями и распознавание 
эмоций других людей. 

3. Биатлонисты, которых мы исследовали, показали достоверно выше значение шкалы самомо-
тивации по сравнению лыжниками и гребцами. 

4. В группе спортсменов, занимающихся академической греблей, средние значения имеют по-
казатели эмоциональная осведомленность, низкие значении управление своими эмоциями. 

5. В группе гребцов с повышением способности управлять своим эмоциональным состоянием, 
направлять эмоции для достижения поставленной цели улучшается способность выделять, детализиро-
вать и учитывать значимые условия деятельности.  

6. У спортсменов эмоциональный интеллект связан с соревновательной эмоциональной устой-
чивостью и переживанием стрессоров внешней неопределенности, а способность понимать эмоциональ-
ные проявления окружающих людей связана с повышением соревновательной эмоциональной устойчи-
вости и соревновательной мотивацией. 
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ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ ИНТЕЛЛЕКТ КАК ЛИЧНОСТНЫЙ РЕСУРС УСТОЙЧИВОСТИ 

К СОРЕВНОВАТЕЛЬНОМУ СТРЕССУ 
 

А.В. ШПАКОВСКАЯ 
(Представлено: Е.Д. ПАРАМОНОВА) 

 
Рассматривается задача взаимосвязи уровня эмоционального интеллекта, соревновательной на-

дежности и саморегуляции поведения у спортсменов. Согласно результатам тестирования эмоцио-
нальный интеллект оказывается фактором, оказывающим умеренное влияние на выраженность раз-
личных способов поведения спортсменов в любых ситуациях.  

 
Введение. Современный спорт представляет собой мощную индустрию, включающую осо-

бую систему производства спортивных рекордов. Современный спорт требует от спортсменов вы-
сокого уровня как технико-тактической так и психологической подготовки. Спорт представляет 


