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Анотація 
Стресостійкість є одним з основних критеріїв фізичного і психічного здоров’я спортсмена. 

Уміння особи подолати стрес знижує вплив стресу на частоту травм. У зв’язку з цим важливою 
стороною психологічної підготовки спортсмена є розвиток його здібностей до подолання стресу, 
формування вміння ефективного використання стратегій подолання стресу (копінг-стратегій).

Мета – визначити, які саме типи копінг-стратегій характерні для кваліфікованих спортсменів-
веслувальників. 

Методи. Для визначення пріоритетного стилю подолання стресових ситуацій або проблем у 
спортсменів був використаний опитувальник «Виявлення індивідуальних копінг-стратегій» Е. Хай-
ма. 

Результати. Найбільш поширеними копінг-стратегіями серед обстежених спортсменів були: в 
когнітивної сфері – «проблемний аналіз»; в емоційній сфері – «оптимізм»; в поведінкової сфері – 
«відволікання». У цілому, серед кваліфікованих спортсменів-веслувальників кількісно переважало 
використання «адаптивних» стратегій у порівнянні з «неадаптивними» і «відносно адаптивними».

Висновки. Встановлено, що серед адаптивних копінг-стратегій найбільш поширеними у спортс-
менів є емоційні адаптивні стратегії, а серед неадаптивних копінг-стратегій – когнітивні неадап-
тивні стратегії. Серед відносно адаптивних копінг-стратегій переважають когнітивні і поведінкові 
відносно адаптивні стратегії. 

Ключові слова: копінг-стратегії, спорт, веслування, кваліфіковані спортсмени.

Вступ 
Стресостійкість є одним з основних крите-

ріїв фізичного і психічного здоров’я спортсмена 
[2, 7, 13]. Уміння спортсмена подолати стрес і 
соціальна підтримка знижують вплив стресу на 
частоту травм [1, 4, 9]. У зв’язку з цим виключ-
но важливою стороною психологічної підготов-
ки спортсмена є розвиток його здібностей до 
подолання стресу, формування вміння ефектив-
ного використання стратегій подолання стресу 
(копінг-стратегій) [3, 8, 11, 15]. Принцип «адап-
тивності-неадаптивності» копінг-стратегій міс-
титься в концепції методики E. Heim [5, 14]. У 
цілому, адаптивність копінг-стратегій пов’язана 
з цілим рядом позитивних результатів, в тому 
числі з суб’єктивною оцінкою свого здоров’я, 
соціальною підтримкою, психосоціальною 
адаптованістю [8, 12]. Відомо три основних 

типи копінг-стратегій: 1) стратегії когнітивної 
адаптації, 2) стратегії поведінкової адаптації і 3) 
емоційно-орієнтовані стратегії [5, 14]. 

Психологічне значення копінгу полягає в 
тому, щоб ефективно адаптувати людину до 
вимог ситуації [6]. Використання копінг-стра-
тегій можливе не тільки в разі реакції на стрес, 
подолання стресу, але і для попередження дії 
стресора, підготовки до можливої стресової си-
туації (проактивний копінг) [8]. У цілому, до 
найбільш продуктивних стратегій подолання 
труднощів відносять проактивний копінг, стра-
тегії активного подолання проблем, планування 
діяльності, пошук соціальної підтримки і стра-
тегії гумору. До неефективних у довгостроко-
вій перспективі відносять стратегію уникнення, 
ухилення від проблем [1, 8, 15]. Слід відзначи-
ти, що ефективність копінг-стратегій не є ста-
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більною характеристикою. Так, фокусування 
уваги на проблемі може бути менш ефективною 
тактикою подолання стресу, ніж уникнення, 
якщо супроводжується емоційною інтерпрета-
цією стресової ситуації [11]. З практичної точки 
зору, необхідність дослідження стратегій подо-
лання будь-яких життєвих труднощів, стресу 
пов’язана з важливістю і необхідністю підтри-
мання досягнутої успішності спортивної діяль-
ності та психологічного благополуччя спортс-
мена [1, 8, 13]. 

Безумовно, доцільно досліджувати стрес як 
комплекс психологічних, психофізіологічних, 
фізіологічних реакцій спортсменів на стресову 
ситуацію [1, 13], у тому числі з метою прогно-
зування ризику травматизму спортсменів. Варто 
підкреслити, що фізичне виховання розгляда-
ється як один з основних педагогічних прийомів 
формування вміння ефективного використання 
копінг-стратегій [1, 6]. 

Дослідження проводилося відповідно до 
держбюджетної науково-дослідної теми «Тех-
нологія оцінки ризику травматизму спортсме-
нів за електронейроміографічними і психофі-
зіологічними показниками» (№ держреєстра-

ції 0119U000307) Міністерства освіти і науки 
України.

Мета дослідження полягала у визначенні 
типів копінг-стратегій, характерних для квалі-
фікованих спортсменів-веслувальників.

Методи 
У проведеному дослідженні брали участь 43 

кваліфікованих спортсмени (МС, МСМК, ЗМС) 
віком 14–29 років: 27 чоловіків і 16 жінок, пред-
ставників збірної команди України з веслуван-
ня на байдарках і каное. Для вивчення стратегій 
подолання стресу (копінг-стратегій) і визначен-
ня пріоритетного стилю подолання стресових 
ситуацій або проблем у спортсменів був вико-
ристаний опитувальник «Виявлення індивіду-
альних копінг-стратегій» Е. Хайма [5, 14], який 
дозволяв досліджувати 26 ситуаційно-специфіч-
них варіантів копінга, розподілених відповідно 
до трьох основних сфер психічної діяльності на 
когнітивний, емоційний і поведінковий копінг-
механізми. Види копінг-поведінки були розпо-
ділені E. Heim на три основні групи за ступенем 
їх адаптивних можливостей: «адаптивні», «від-
носно адаптивні» і «неадаптивні» (табл. 1). 

Таблиця 1
Копінг-стратегії, класифікація за E. Heim [5]

У когнітивній сфері В емоційній сфері У поведінковій сфері
«Адаптивні» стратегії «проблемний аналіз», 

«установка власної цінності», 
«збереження витримки»

«протест»,
«оптимізм»

«співпраця», «звернення», 
«альтруїзм»

«Неадаптивні» 
стратегії

«покора», «розгубленість», 
«дисимуляція», «ігнорування»

«пригнічення 
емоцій», «покірність», 
«самозвинувачення»,
«агресивність»

«активне уникнення», 
«відступ»

«Відносно адаптивні» 
стратегії

«відносність», «додача сенсу», 
«релігійність»

«емоційна розрядка», 
«пасивна кооперація»

«компенсація», 
«відволікання», 
«конструктивна 
активність»

2000 р., директиви Європейського товариства 
86/609 щодо участі людей у медико-біологічних 
дослідженнях [10].

Статистична обробка результатів проводи-
лася з використанням комп’ютерної програми 
«Microsoft Excel» з визначенням основних статис-
тичних показників: середнє арифметичне значен-
ня (М), середнє квадратичне відхилення (SD), кое-
фіцієнт варіації (CV,%), мінімальне і максимальне 
значення показника у вибірці, медіану та ін.

При проведенні комплексних психологіч-
них і біологічних досліджень за участю спортс-
менів відповідно до принципів біоетики до-
тримувалися розробленої в лабораторії теорії 
і методики спортивної підготовки і резервних 
можливостей спортсменів НДІ НУФВСУ «Про-
грами комплексного біологічного дослідження 
особливостей функціональних можливостей 
спортсменів», а також законодавства України 
про охорону здоров’я та Гельсінської декларації 
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Результати та обговорення 
Одним із завдань нашого дослідження було 

виявлення типів копінг-поведінки кваліфікова-
них спортсменів-веслувальників. Було проведе-
но дослідження стратегій подолання життєвих 
труднощів у спортсменів для подальшого порів-
няння отриманих результатів з наявності або від-
сутності травм у групах з «адаптивними», «від-
носно адаптивними» і «неадаптивними» страте-
гіями подолання стресу. Як видно з даних, пред-
ставлених у таблиці 2, найменша різниця при 
розподілі спортсменів на групи в залежності від 
вибору ними копінг-стратегій («адаптивних», 

«не адаптивних» чи «відносно адаптивних») ви-
явлена для когнітивної сфери, що характеризує 
певні уміння і навики, якими володіє спортсмен. 
Це уміння спортсмена ставити конкретні цілі та 
планувати етапи її досягнення, здатність до кон-
центрації на досягнення мети, а також гнучкість 
реагування на зміну ситуації. Обробка даних, 
отриманих у ході дослідження за методикою 
Е. Хайма, показала такі результати: для 37,21 % 
спортсменів було характерним використання 
когнітивних адаптивних стратегій, до яких на-
лежать «проблемний аналіз», «установка влас-
ної цінності» та «збереження витримки». 

Таблиця 2
Копінг-стратегії спортсменів-веслувальників за тестом E. Heim (n=43) 

Копінг-стратегії Кількість
cпортсменів, n,

Кількість
cпортсменів, %

Когнітивні копінг-стратегії
«Адаптивні» стратегії 16 37,21%
«Неадаптивні» стратегії 12 27,91%
«Відносно адаптивні» стратегії 15 34,88%

Емоційні копінг-стратегії
«Адаптивні» стратегії 34 79,07%
«Неадаптивні» стратегії 8 18,60%
«Відносно адаптивні» стратегії 1 2,33%

Поведінкові копінг-стратегії
«Адаптивні» стратегії 22 51,16%
«Неадаптивні» стратегії 5 11,63%
«Відносно адаптивні» стратегії 16 37,21%

Серед емоційних копінг-стратегій до «неадап-
тивних» варіантів копінг-поведінки належать: 
«пригнічення емоцій», «покірність», «самозви-
нувачення» та «агресивність» і використання їх 
виявилося властивим для 18,6 % спортсменів 
(див. табл. 2).

Використання поведінкових «адаптивних» 
копінг-стратегій виявлено в 51,16 % спортс-
менів. Серед поведінкових копінг-стратегій до 
«адаптивних» варіантів копінг-поведінки від-
носимо: «співпраця», «звернення», «альтру-
їзм», під якими розуміється така поведінка осо-
бистості, при якій вона вступає в співпрацю 
зі значимими (більш досвідченими) людьми, 
шукає підтримки в найближчому соціальному 
оточенні або сама пропонує її близьким під час 
подолання труднощів. Використання «відносно 
адаптивних» поведінкових стратегій («компен-
сація», «відволікання», «конструктивна актив-
ність») було характерним для 37,21 % спортсме-
нів (див. табл. 2), поведінка яких характеризу-

У 34,88 % спортсменів використовувалися 
когнітивні «відносно адаптивні» стратегії (див. 
табл. 2), до яких належать: «відносність», «до-
дача сенсу», «релігійність». Слід відмітити, що 
конструктивність «відносно адаптивних» варі-
антів копінг-поведінки залежить від значущості 
й вираженості ситуації, яку необхідно подолати. 
Когнітивні «неадаптивні» стратегії були вияв-
лені у 27,91 % спортсменів. До «неадаптивних» 
варіантів копінг-поведінки серед когнітивних 
копінг-стратегій належать: «покора», «розгу-
бленість», «дисимуляція», «ігнорування».

Найбільш виражені відмінності під час ви-
бору копінг-стратегій виявлені для емоційних 
«адаптивних» копінг-стратегій. Так, для 79,07 % 
спортсменів був характерним вибір емоцій-
них «адаптивних» варіантів копінг-стратегій, 
до яких належать «протест» і «оптимізм». Ви-
користання емоційних «відносно адаптивних» 
стратегій було властиво для 2,33 % спортсменів: 
«емоційна розрядка», «пасивна кооперація». 
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валася прагненням до тимчасового відходу від 
вирішення проблем. 

Поведінкові «неадаптивні» стратегії діа-
гностовано у 11,63 % спортсменів. Серед по-
ведінкових копінг-стратегій до «неадаптивних» 
варіантів копінг-поведінки відносимо «активне 
уникнення», «відступ», що характеризують по-
ведінку, яка передбачає уникнення думок про 
неприємності, пасивність, усамітнення, спокій, 
ізоляцію, прагнення усунутися від активних 
інтерперсональних контактів, відмова від вирі-
шення проблем.

Таким чином, найбільш поширеними ко-
пінг-стратегіями серед обстежених спортсменів 
були: в когнітивної сфері – «проблемний ана-
ліз»; в емоційній сфері – «оптимізм»; в поведін-
кової сфері – «відволікання». 

У цілому, серед спортсменів кількісно пере-
важало використання «адаптивних» стратегій у 
порівнянні з «неадаптивними» і «відносно адап-
тивними». Серед «адаптивних» копінг-стратегій 
найбільш поширеними в спортсменів були емо-
ційні «адаптивні» стратегії. Серед «неадаптив-
них» копінг-стратегій найбільш поширеними 
в спортсменів були когнітивні «неадаптивні» 
стратегії. Серед «відносно адаптивних» копінг-
стратегій переважали когнітивні і поведінкові 
«відносно адаптивні» стратегії (див. табл. 1).

Перспективи подальших досліджень 
Цікавим є подальше дослідження з проведен-

ням порівняльного аналізу психологічних і пси-
хофізіологічних показників у спортсменів, які 
спеціалізуються в різних видах спорту, а також 
для подальшого аналізу результатів відносно на-
явності або відсутності травм у групах з «адап-
тивними», «відносно адаптивними» і «неадап-
тивними» стратегіями подолання стресу з ураху-
ванням результативності змагальної діяльності. 

Висновки 
1. Найбільш поширеними стратегіями по-

долання стресу серед кваліфікованих спортсме-
нів-веслувальників були: в когнітивній сфері – 
«проблемний аналіз», в емоційній сфері – «опти-
мізм»; в поведінковій сфері – «відволікання». 

2. Серед кваліфікованих спортсменів-вес-
лувальників кількісно переважало використан-
ня адаптивних стратегій у порівнянні з неадап-
тивними і відносно адаптивними. 

3. Серед адаптивних копінг-стратегій най-
більш поширеними у спортсменів були емоцій-
ні адаптивні стратегії, а серед неадаптивних ко-
пінг-стратегій – когнітивні неадаптивні страте-
гії. Серед відносно адаптивних копінг-стратегій 
переважали когнітивні і поведінкові відносно 
адаптивні стратегії. 
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