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Аннотация. В данной статье рассматриваются различные мнения, теории, модели и подходы к проблеме психоло-
го-педагогических переменных эмоционального выгорания у современных спортсменов. Целостность постановки проблемы 
выделена в контексте идей и технологий спортивного образования, спортивной тренировки и соревнований в структуре 
которых осуществляется не только совершенствование и демонстрация физических, тактико-технических способностей, 
но целенаправленная психологическая подготовка спортсменов. Данная проблема является весьма молодой и недостаточно 
изученной, и, в связи с этим подтверждается высокая актуальность работы и интерес к её исследованию. Использованные 
методы педагогического исследования, такие как: анализ, синтез, индукция, дедукция, сравнение, конкретизация, позволили 
получить достаточный объем информации для её соотнесения с логикой исследования. В статье выделена и обоснована 
группа симптомов психического выгорания спортсменов, педагогические методы и приемы профилактики психического вы-
горания спортсменов, влияющие на краткосрочную и долгосрочную мотивацию спортсменов, болезни и травмы, являющиеся 
прямыми угрозами для молодых спортсменов на пути к достижениям высших результатов. Обозначены возможные направ-
ления дальнейших научных исследований по этой проблематике.
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Abstract. This article discusses various opinions, theories, models and approaches to the problem of psychological and 
pedagogical variables of emotional burnout in modern athletes. The integrity of the problem statement is highlighted in the context 
of ideas and technologies of sports education, sports training and competitions in the structure of which not only improvement and 
demonstration of physical, tactical and technical abilities, but purposeful psychological training of athletes is carried out. This problem 
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is very young and insufficiently studied, and in this regard, the high relevance of the work and interest in its research is confirmed. The 
methods of pedagogical research used, such as: analysis, synthesis, induction, deduction, comparison, concretization, allowed us to 
obtain a sufficient amount of information to correlate it with the logic of the study. The article highlights and substantiates a group of 
symptoms of mental burnout of athletes, pedagogical methods and techniques for the prevention of mental
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Введение / Introduction. для полного раскрытия потенциала любого спортсмена требуется 
тысячи часов целенаправленных тренировок [13]. В связи с этим, чтобы оптимизировать трениро-
вочную адаптацию к высоким тренировочным нагрузкам, спортсмену необходимо иметь хорошее 
как физическое, так и психологическое здоровье [29]. Однако, при высоком спортивном ритме 
нередко отмечаются случаи выгорания, болезней и травм. При этом в работах авторов посвящён-
ной данной теме отмечались и такие особенности как: нарушение потребности организма в вос-
становлении [12], использование нездорового питания или регулирование веса [29], тренировки и 
соревнования с болью, прием обезболивающих медицинских препаратов, а также эмоциональный 
стресс, вызванный конкурентной средой.

Интерес таких ученых как L.K. и Feigely D. A. [15, 14] к проблеме выгорания личности 
начал проявляться в начале 1980-х годов. Первые исследования данного явления были лишь тео-
ретическими.

Одно из наиболее точных понятий «психического выгорания» было сформулировано  
Р. Смитом [30]. Он описывал данное явление как «реакцию на хронический стресс, которая вклю-
чает как когнитивные, физические и поведенческие компоненты». К основным отличительным 
чертам психического выгорания относят эмоциональный, психологический и физический уход от 
активной деятельности, которая ранее приносила спортсмену удовольствие.

Целью нашего исследования было изучение различных концептуальных подходов, моде-
лей и теорий психического выгорания спортсменов, влияющих на их учебно-тренировочную и 
соревновательную эффективность.

Спортивное выгорание требует особого внимания и вмешательства, так как в противном 
случае может повлечь за собой неудовлетворенные потребности и несбывшиеся ожидания, пре-
следование сложных невыполнимых целей, все это является угрозой как для психофизического, 
так и для эмоционального, и морально-волевого состояния спортсменов. Именно поэтому данная 
проблема остается на протяжении последних лет актуальной и требует специального изучения со 
стороны спортивных педагогов, психологов, тренеров и других специалистов сферы физической 
культуры и спорта.

Материалы и методы исследований / Materials and methods of research. Мы провели доста-
точно объемный поиск существующих исследований психологических детерминант эмоциональ-
ного выгорания спортсменов, специализирующихся в тхэквондо. ПЕРВЫМ шагом в этом процессе 
был поиск специальной литературы, используя комбинации следующих ключевых слов: «спортив-
ное выгорание», «психологические детерминанты выгорания» и «стресс в спорте». Была проведена 
инвентаризация баз данных CYBErLENINKA, eLIBrArY.rU, ScienceDirect, SpringerLink, ErIC, 
PsycArticles, PsychINFO. Результаты были ограничены рецензируемыми статьями, опубликованны-
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ми на русском и английском языках. Вторым шагом была проверка полученной информации, не-
посредственно относящейся к проблеме исследования. На третьем этапе мы использовали методы: 
анализа, синтеза, индукции, дедукции, идеализации, сравнения, конкретизации, благодаря которым 
полученная информация была проработана и соотнесена с логикой исследования. Метод анализа 
представляет собой процедуру мысленного или же реального разделения предмета на его составные 
части. Синтез является метод при которой происходит мысленное составление составных элемен-
тов. Индукция и дедукция два противоположных метода познания, при индукции происходит дви-
жение единичного признака к его обобщению, а метод дедукции основан переходе частных посылок 
к общему заключению. При использовании метода идеализации происходит мысленное внесение 
определенных изменений в изучаемый объект. Сравнение- научный метод познания, в процессе 
которого изучаемый объект сопоставляются уже с изученными ранее, для определения различий 
и сходств. Метод конкретизации является мысленного воссоздания определенного предмета осно-
вываясь на известных абстракциях. Четвертый шаг заключался в выявлении и описании наиболее 
важных результатов исследования и их обсуждение.

Результаты исследований и их обсуждение / Research results and their discussion. Ис-
следуя психологические детерминанты эмоционального выгорания, ученые опираются на поло-
жения о профессиональном стрессе, однако в последние 20 лет были опубликованы концепции, 
которые являются альтернативой концепции профессионального стресса. К таким современным 
концепциям относятся такие модели как модель включенности личности в спорт Г. Шмидта, ког-
нитивно-аффективная модель Р. Смита, модель одномерного развития идентичности и внешнего 
контроля дж. Коакли и модель закрепляемого негативного ответа на стресс дж. Сильвы.

Автор когнитивно-аффективной модели, лежащей в основе изучения психического выгора-
ния спортсменов, Р. Смит говорит о том, что реакция на долговременный стресс и является эмо-
циональным выгоранием [30]. Эффективность деятельности спортсмена снижается в тот момент, 
человек начинает сознавать и соизмерять количество затраченных усилий и полученный резуль-
тат. Если после данного анализа спортсмен не видит желаемого для себя результата или находит 
более благоприятные альтернативы, то его карьера прекращается.

В спорте наиболее очевидным фактором является неспособность спортсмена соответство-
вать ситуационным требованиям, выдвигаемым видом спорта [26]. Изучив работы Рэдке Т. д., 
которые основываются на концепции таких ученых как С. джексон и К. Маслач, можно выделить 
три основные единицы измерения эмоционального спортивного выгорания:

• Обесценивание собственных достижений/спортивная девальвация;
• Физическое и эмоциональное истощение;
• Снижение чувства выполненного долга/достижения.
для высокомотивированных спортсменов спорт является неотъемлемой частью их жизни, 

их личности [20]. В исследованиях Laifreinère M. и его команды [24] посвящённым изучению чув-
ства собственного достоинства и страсти к деятельности описаны два различных типа страсти,  
а именно гармоничная и навязчивая страсть.

Гармоничная страстная деятельность обычно занимает значительное место в личности 
спортсмена и находится в гармонии с другими аспектами жизни. Спортсмены с высокой гармо-
ничной страстью, скорее всего, испытают положительный эффект во время занятия благодаря 
гибкому и полностью приверженному делу и контролю за занятием. Навязчивая страсть, напро-
тив, возникает в результате контролируемой интернализации деятельности, которая занимает до-
минирующее место в личности спортсмена. Спортсменам с высокой навязчивой страстью нра-
вится эта деятельность, но у них есть внутреннее принуждение заниматься даже тогда, когда они 
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не должны этого делать. Поскольку спортсмены с высокой степенью навязчивой страсти могут 
испытывать негативные эмоциональные переживания после того, как участие в страстной дея-
тельности будет ограничено или прекращено [32], возможные нарушения работоспособности, ве-
роятно, будут восприниматься как угроза их личности, чтобы стимулировать негативные реакции 
на стресс, который ведет к заботам и навязчивым мыслям [17, 31]. 

дж. Сильва, разработавший модель основанной на негативных реакциях на тренировоч-
ный процесс, также называемой моделью негативного ответа на стресс, говорит о том, что спор-
тсмен, изначально приобретающий переутомление, при дальнейшем длительном воздействии 
также приобретает психологическое выгорание, проявляющееся в виде истощения.

Г. Шмидт и Г. Штейн выдвинули модель включённости в спорт. данная модель основывается 
на положении о том, что эмоциональное выгорание спортсмена — это реакция как на долговремен-
ный стресс, так и на неудовлетворительные соревновательные и тренировочные результаты [28].

Основоположником модели одномерного развития идентичности и внешнего контроля яв-
ляется дж. Коакли [10]. данная модель связывает психическое выгорание с социальной спор-
тивной структурой. дж. Коакли в своих исследованиях говорит о том, что с течением своей 
спортивной карьеры человек начинает видеть и понимать, что спортивная деятельность не дает 
возможности к полной реализации человека как спортсмена, как раз данный факт может являться 
детерминантом развития психического выгорания.  

Согласно Теории когнитивной активации стресса (CATS), реакция на стресс представляет 
собой сигнал тревоги, возникающий в ситуациях, которые считаются новыми, когда возникает 
гомеостатический дисбаланс или, когда спортсмен ощущает угрозу [31]. Спортсмен, обладающий 
ресурсами, чтобы справиться с ситуационными требованиями, обычно переживает стресс как по-
ложительный, тогда как спортсмены, находящиеся в ситуации, не зависящей от них, и имею-
щие ресурсы для преодоления стресса, испытывают отрицательный стресс [11]. Мотивированные 
спортсмены с негативной реакцией на стресс могут быть вынуждены работать еще интенсивнее, 
чем раньше, игнорируя признаки истощения и работая с низким удовольствием. Впоследствии 
это может увеличить риск травм, заболеваний и эмоционального выгорания [18, 19].

Беспокойство представляет собой неконтролируемую, навязчивую и повторяющуюся мыс-
лительную деятельность, которая вызывает негативные эмоции из-за самоинициации и/или не-
предвиденных обстоятельств повседневной жизни. Когда спортсмены воспринимают тренировку 
негативно, навязчивые мысли и негативные эмоции сильно стимулируются [17]. Таким образом, 
депрессивное настроение и беспокойство считаются основными психологическими маркерами 
негативного тренировочного стресса [20].

для развития полного потенциала спортсмена в спорте одно из главных значение имеют 
взаимоотношения между тренером и спортсменом [21, 23, 25, 27]. Соответственно, тренеру и 
спортсмену необходимо установить правильные взаимные эмоциональные связи и согласовать 
цели и задачи. Однако мало что известно о влиянии восприятия спортсменами рабочего союза 
тренера и спортсмена на выгорание, болезни и травмы спортсменов и наоборот.

Уэйнберг Р.С. и Gallimore J. В своих работах описывают симптомы психического выгора-
ния спортсменов, которые объединяют в четыре группы, представленные на рисунке [9, 28].

 В течении всего педагогического процесса необходимо обращать внимания на индивиду-
альные особенности каждого спортсмена. Это нужно для того, чтобы обнаружить эмоциональное 
выгорание как можно раньше, чтобы снизить его последствия. В силу специфических особенно-
стей спортивной деятельности диагностирование психического выгорания спортсменов стано-
вится очень тяжелым, так как каждый спортсмен готов сделать все для достижения своей цели, 
часто пренебрегая своим физическим и моральным состоянием. Окружающие могут приписы-
вать выгоревшим спортсменам негативные недостатки характера или день, а тренеры со своей 
стороны редко пытаются найти истинные причины данного состояния.
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Рис. Группы симптомов психического выгорания спортсменов

Изучение педагогических методов и приемов профилактики психического выгорания спор-
тсменов наиболее полно сформулированы такими учеными как Р. С. Уэйнберг, д. Гоулд [9]. дан-
ные рекомендации предназначены, в частности, для тренеров, так как он играет весьма значитель-
ную роль в жизни спортсмена. В первую очередь должны быть определены как краткосрочные 
соревновательные цели, так и тренировочные цели. Краткосрочные цели повышают долгосроч-
ную мотивацию спортсмена и направляют его, не давая сбиться со своего пути. Неотъемлемой 
частью профилактики является общение между спортсменом и тренером, взаимоотношения 
должны быть достаточно открыты, чтобы тренер знал о чувствах и проблемах спортсменов и мог 
своевременно им помочь. Многие слышали выражение, что чем больше занимается спортсмен, 
тем лучше его результаты, но на самом деле каждый человек нуждается в «тайм-ауте». Так как 
уменьшение интенсивности физических упражнений и снижение тренировочной нагрузке спо-
собствует психическому и эмоциональному здоровью спортсмена. Помимо этого, спортсмену не-
обходимо овладеть навыками саморегуляции, такими как определение целей, положительная вну-
тренняя речь и релаксация идеомоторных актов уменьшают уровень стресса, который приводит 
к психическому выгоранию. Спортивная деятельность сопровождается множественной критикой 
со стороны окружающих, поэтому очень важно сохранять положительную точку зрения несмотря 
ни на что. Помимо этого, спортсмен должен уметь контролировать последовательность своих 
эмоций, которые могут появляться после проигрыша, неудобного выступления, критики и т.п. 
Хоть и постоянные интенсивные физические нагрузки провоцируют переутомление, но любой 
спортсмен должен поддерживать себя в высокой спортивной форме, так как между телом и разу-
мом есть тесная взаимосвязь оказывающее влияние на спортсмена, следовательно, неправильное 
питание, чрезмерное снижение/увеличение массы тела негативно влияют на самооценку и могут 
стать катализаторами психологического выгорания. Все перечисленные рекомендации могут по-
мочь в работе тренерам и предотвратить психическое выгорания спортсменов.

Заключение / Conclusion. Таким образом, рассмотренные концепции, теории и модели 
психического выгорания спортсменов разными авторами трактуются приблизительно в одном 
обобщенном ключе, и они не в полной мере отвечают на такие проблемные вопросы существова-
ния разницы в проявлениях психического выгорания у спортсменов разного пола, спортсменов из 
разных видов спорта и различной спортивной квалификации.
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Молодые спортсмены, для оптимального развития своего потенциала и таланта, стремящи-
еся быть конкурентоспособными в спорте высших достижений, должны обладать хорошим физи-
ческим и психологическим здоровьем. Таким образом, выгорание спортсменов, болезни и травмы 
являются угрозами для молодых спортсменов на пути к высшим достижениям. Наше исследова-
ние показывает, что гармоничная страсть, воспринимаемая производительность, положительные 
и отрицательные эмоции, беспокойство и взаимоотношения с тренером и другими спортсменами 
однозначно связаны с детерминантами развития психологического выгорания спортсмена.  Недо-
статочность исследования данной проблемы требует от специалистов более глубоких, в том числе 
лонгитюдных практических исследований, для изучения как прямых, так и косвенных связей, их 
развития во времени для создания благоприятных и оптимальных психолого-педагогических ус-
ловий учебно-тренировочного и соревновательного процессов.
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