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РОЗВИТОК ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ У МАЙБУТНІХ ВЧИТЕЛІВ
ЗА ДОПОМОГОЮ ЗАНЯТЬ З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ

У статті запропоновано розгляд
розвитку емоційного інтелекту в
майбутніх педагогів за допомогою
занять з фізичної культури, оскіль-
ки остання є потужним і ефектив-
ним інструментом розвитку емоц-
ійного інтелекту у здобувачів вищої
освіти. Доведено, що вона сприяє
поліпшенню емоційного самокон-
тролю, стресостійкості, емпатії та
соціальних навичок, що веде до
підвищення якісних показників на-
вчання та формування соціальних
навичок. Авторами розкрито питан-
ня позитивного впливу фізичної
активності на розвиток емоційного
інтелекту, що дозволяє сформува-
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ти гармонійно розвинену осо-
бистість і закласти фундамент для
подальшого професійного та осо-
бистісного зростання.

Ключові слова: емоційний інте-
лект, майбутній педагог, фізична
культура, педагогічна май-
стерність,  когнітивні функці ї,
емоційні функції, соціальні навич-
ки, професійне зростання.

Summary. The article examines to
consider  the development  of
emotional intelligence in future
teachers with the help of physical
cul ture classes, as one of the
powerful and effective tools. Рhysical
educat ion can  be considered a
powerful and effect ive tool for
developing emotional intelligence in
higher education students. It helps

improve emotional self-control, stress
resistance, empathy and social skills,
which  together con tr ibute to
improving the qualitative indicators
of learning and the formation of social
skills. Physical activity has a positive
impact  on the development  of
emotional intelligence, which in turn
allows you to form a harmoniously
developed personality and lay the
foundation for further professional
and personal growth.

Key words: emotional
intelligence, future teacher, physical
educat ion,  pedagogical  skil ls,
cogni t ive funct ions,  emot ional
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Мета: дослідити процес розвит-
ку емоційного інтелекту в май-
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бутніх педагогів за допомогою за-
нять з фізичної культури.

Постановка проблеми в загаль-
ному вигляді. Реформування сис-
теми освіти в Україні, зумовлене
курсом на європейську інтеграцію,
вимагає переосмислення вимог до
фахової підготовки педагогів і виз-
начення актуальних професійних
компетентностей. У цьому кон-
тексті актуальності набуває пробле-
матика розвитку емоційного інте-
лекту здобувачів вищої педагогіч-
ної освіти як одна з визначальних
складових професійних компетент-
ностей. Педагогічна майстерність,
окрім предметно-методичної ком-
петентності, безпосередньо пов'яза-
на з некогнітивними навичками, а
саме: умінням керувати власними
емоціями, здатністю мотивувати
себе й оточуючих, цілеспрямовані-
стю, наполегливістю, самодисцип-
ліною, відповідальністю за власні
вчинки й емпатією. Це зумовлює
необхідність систематичного само-
розвитку педагога, оволодіння на-
вичками рефлексії та цілеспрямо-
ваного вдосконалення професійно
важливих якостей, які необхідно роз-
вивати, починаючи з періоду на-
вчання у закладі вищої освіти. Адже
розвинений емоційний інтелект
сприяє успішній взаємодії з учня-
ми, глибокому розумінню їхніх
емоційних станів і потреб, що доз-
воляє у майбутньому швидше адап-
туватися до обраної професії.

Аналіз досліджень та публі-
кацій. Витоки вивчення проблема-
тики емоційного інтелекту закладені
у працях П. Саловея, Дж. Майєра,
Д. Ґоулмана, котрі доводять що про-
фесійний та життєвий успіх знач-
ною мірою  залежить від володіння
емоціями, а саме від емоційного
інтелекту.

Серед авторів, науковий доро-
бок яких присвячено вивченню оз-
наченої проблематики в контексті
управління емоційною сферою,
слід відмітити І. Андрєєву, Н. Бур-
кало, О. Журавель, В. Зарицьку, Ж.
Ігнатенко, Н. Кочергу, Я. Куценко,
Д. Люсіна, Ю.  Мединську, Е. Но-
сенко. Л. Ракітнянську.

Розвиток емоційного інтелекту
в період навчання в ЗВО вивчали

Н. Коврига та Е. Носенко доводячи
його значимість для здобувачів
вищої освіти. У роботах С. Андер-
сона, Р. Бар-Он, В. Візір, Ф. Діна, М.
Зейднера, Л. Зісберга, М. Мартін-
Діаса розглядалось питання зв'язку
стану здоров'я та емоційного інте-
лекту.

Виклад основного матеріалу
дослідження. Термін "емоційний
інтелект" запроваджений у науко-
вий обіг у 90-х рр. ХХ ст. амери-
канськими психологами П. Сало-
веєм та Дж. Майєром для визначен-
ня групи психічних властивостей,
таких як уміння розуміти власні та
почуття інших, здатність до регулю-
вання емоцій. Дослідження пробле-
матики емоційного інтелекту акту-
алізувалося наприкінці  XX ст. після
публікації дослідження Д. Ґоулман
"Емоційний інтелект. Чому він
може означати більше, ніж IQ".

Дж. Мейєр та П. Селовей виок-
ремлювали чотири базові складові
емоційного інтелекту: самоусві-
домлення, самрегуляцію, емпатію,
соціальні навички. Д. Ґоулман до-
повнив цю модель п'ятим компо-
нентом - мотивацією. Під самоусв-
ідомленням розглядалась здатність
до ідентифікації та розуміння влас-
них емоцій, оцінювання сильних і
слабких сторін свого "Я". Саморе-
гуляція трактувалась як уміння стри-
мувати емоційні імпульси та управ-
ляти власним станом. Мотивація
визначалась як прагнення до досяг-
нення поставлених цілей. Емпатія
розглядалась як чуттєве сприйнят-
тя емоцій оточуючих і врахування
їхніх переживань у процесі взає-
модії. Соціальні навички визнача-
лись як здатність до ефективної взає-
модії з іншими з метою досягнення
спільної  мети (Salovey. ,
Mayer,1990; Басюк, 2025).

Д. Гоулман у своїх дослідженнях
емоційного інтелекту показує, що
особистісний та фаховий успіх знач-
ною мірою визначається не рівнем
загальних інтелектуальних здібнос-
тей, а здатністю до самопізнання,
емоційної саморегуляції, вияву
власних почуттів і тонкого розумі-
ння емоційного стану оточуючих.
Саме рівень емоційного розвитку,
на думку науковця, визначає жит-

тєву та професійну успішність.
Відтак розвиток емоційного інте-
лекту спрямований на формуван-
ня здатності усвідомлювати й уп-
равляти власними емоціями й емо-
ціями інших людей (Куценко, 2011;
Сушик, Хвесик, 2023).

Як зазначає С. Березка, сьогодні
емоційний інтелект визначається як
складний інтегральний конструкт,
що охоплює: здатність до сприйнят-
тя, ідентифікації та інтерпретації
своїх та емоцій інших; уміння за до-
помогою емоцій стимулювати мис-
леннєві процеси; здатність контро-
лювати та регулювати власну пове-
дінку відповідно до емоцій, які пе-
реживає особистість або її оточен-
ня; здатність до використання заз-
наченого вище з метою побудови
ефективної діяльності (Березка,
2021).

Д. Люсін розмежовує внутріш-
ньо-особистісний та міжособистіс-
ний виміри емоційного інтелекту й
визначає його як спроможність ро-
зуміти власні та чужі емоції, управ-
ляти ними. Здатність до розуміння
вчений трактує як уміння ідентифі-
кувати емоції, їх причини й на-
слідки; здатність до управління – як
контроль над інтенсивністю пере-
живань і формами їх зовнішнього
вияву (Кобук, Смокович, 2022).

Отже, емоційний інтелект тісно
пов'язаний з успішною міжособис-
тісною взаємодією, яка є одним з
важливих факторів, що впливають
на успішність професійного зрос-
тання та, крім іншого, визначають
рівень акмеологічного розвитку
особистості. Це надає особливої
значущості розвитку емоційного
інтелекту у сферах, де передбачена
"суб'єкт-суб'єктна" взаємодія, зок-
рема в педагогічній діяльності.

Педагог, котрий володіє висо-
ким рівнем педагогічної майстер-
ності, водночас має бути наділений
високим рівнем емоційного інте-
лекту, що продиктовано сучасною
освітньою парадигмою. Сьогодні
одним із завдань учителя є не тільки
передача знань, формування умінь
і навичок, а й розвиток пізнаваль-
ної активності учнів, активізація на-
вчальної та пізнавальної діяльності
через партнерську "суб'єкт-суб-
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'єктну" взаємодію. Результатом пе-
дагогічного впливу вважаємо фор-
мування нових психічних та емоц-
ійних  особливостей учнів, що до-
сягається тільки через емоційно за-
барвлену міжособистісну взаємо-
дію зі здобувачами освіти. Рівень
розвитку емоційного інтелекту пе-
дагога проявляється в: умінні вста-
новлювати емоційний контакт зі
здобувачами освіти, створювати у
процесі проведення уроку атмос-
феру довіри та взаєморозуміння;
здатності керувати почуттями учнів
та своїми психоемоційними стана-
ми. Такий педагог володіє здатні-
стю до дослідження та проєктуван-
ня власної професійної діяльність,
самостійного прийняття рішень,
вироблення індивідуальної стратегії
(Клименко, 2020). Таким чином,
емоційний інтелект слугує не-
від'ємною складовою педагогічної
діяльності.

Як зазначає Н. Басюк, однією з
умов реалізації успішної педагогі-
чної кар'єри та професійного і осо-
бистісного зростання є розвиток
емоційного інтелекту в майбутніх
педагогів. Дослідниця зауважує,  що
переваги здобувачів вищої освіти з
високим розвитком емоційного
інтелекту можна спостерігати ще в
період навчання у ЗВО. Порівняно
з іншими їх характеризує прагнен-
ня до особистісно професійного
розвитку та творчої самореалізації
в майбутній професійній діяльності
(Басюк, 2025).

Серед ключових результатів фа-
хової підготовки педагогів виокрем-
люють такі складові емоційного інте-
лекту, як самоцінність, емоційна
стійкість і креативність. Одним з
дієвих інструментів розвитку емо-
ційного інтелекту є фізична культу-
ра. Попри усталене сприйняття ос-
танньої переважно як засобу
зміцнення здоров'я й підвищення
фізичної підготовленості, її вплив є
значно ширшим: регулярні фізичні
навантаження та фізична активність
сприяють не тільки поліпшенню
фізичного стану, а й розвитку когн-
ітивних і емоційних функцій, зокре-
ма емоційного інтелекту. Цей вплив
реалізується через комплексний
психофізіологічний механізм. Здо-

бувачі освіти, котрі регулярно зай-
маються спортом, демонструють
більш високий рівень емоційної
стійкості та краще долають стресові
ситуації (Мінжоріна, Марчик, Ан-
дріянов, 2011; Бондар, Головкіна,
Колос, Дусь, 2024).

А. Панчук, В. Бабаджанян та І.
Панчук звертають увагу на те, що
низка навичок емоційної компетен-
тності у здобувачів вищої освіти
розвиваються саме  у процесі за-
нять з фізичної культури. До них на-
лежать: усвідомлення власних емо-
ційних станів; здатність до саморе-
гуляції; уміння розрізняти емоції
оточуючих; спроможність пов'язу-
вати емоції із соціальними ролями
та засвоювати культурні патерни
поведінки; здатність до емпатійно-
го співпереживання; розуміння
впливу власних емоцій на інших,
урахування цього у власній по-
ведінці; усвідомлення того, що ха-
рактер взаємодії визначається дом-
інуючими в ній емоціями, ступенем
емоційної взаємності й симетрії.

Слід зауважити, що фізична куль-
тура сприяє розвитку емоційного
інтелекту через кілька взаємопов'я-
заних механізмів, а саме: нейро-
фізіологічний вплив, розвиток са-
моконтролю, соціальну взаємодію.
Нейрофізіологічний механізм поля-
гає в тому, що фізичні навантажен-
ня стимулюють вироблення нейро-
медіаторів – ендорфінів і серотоні-
ну, які позитивно впливають на
настрій та загальний емоційний
фон. Крім того, заняття спортом
знижують рівень кортизолу (гормо-
ну стресу), підвищуючи тим самим
стресостійкість і здатність до само-
регуляції. Фізичні вправи є одним з
найкращих засобів емоційної регу-
ляції, адже мають позитивний вплив
на перебіг психологічних процесів.
Регулярні тренування вимагають
дисципліни та вміння контролюва-
ти свої емоції, а отже, позитивно по-
значаються на розвитку здатності до
самоконтролю (Панчук, Бабаджа-
нян, Панчук, 2023; Коваленко,
2024; Цигановська, Ковальські,.
Скальські, Гончар, Павлюк, 2025).

Командні види спорту сприяють
розвитку емпатії та навичок соц-
іальної взаємодії. Основними їх оз-

наками є: командний характер,
адже успіх залежить від командної
співпраці, злагодженості дій та ко-
лективної стратегії; зміна ситуацій,
яка характеризується динамічністю
і варіативністю та вимагає опера-
тивного прийняття рішень й адап-
тації; ігрові правила, що регламен-
тують поведінку гравців та визна-
чають умови змагання; емоційна
насиченість гри, завдяки чому роз-
вивається емоційна стійкість; ко-
мандна взаємодія, що сприяє фор-
муванню командних комунікатив-
них навичок і здатності співпрацю-
вати.

Емпатія слугує одним з ключо-
вих компонентів емоційного інте-
лекту, який активно розвивається в
командних видах спорту, адже в ко-
мандних іграх, таких як футбол, во-
лейбол або баскетбол, важливо не
тільки діяти в інтересах команди, але
й розуміти емоційний стан інших її
членів. Здатність відчувати емоційні
коливання інших та адекватно на
них реагувати розвиває емпатію і
збагачує соціальне сприйняття.

Командні види спорту – футбол,
баскетбол, волейбол – створюють
умови для формування навичок
співпраці та конструктивної взає-
модії у групі, саморегуляції. Як ука-
зано вище, остання є одним з клю-
чових компонентів емоційного інте-
лекту: вона передбачає здатність
контролювати імпульси та знаходи-
ти рівновагу у складних ситуаціях.
Спорт допомагає розвинути цю
здатність через регулярні тренуван-
ня, які вимагають дисципліни та са-
моконтролю. Здобувачі вищої осві-
ти поступово привчаються дотри-
муватись режиму, долати фізичну
втому й мотиваційні кризи. Надалі
ці навички переносяться на інші ас-
пекти життя, у тім числі й емоційні
реакції.

Розв'язання конфліктів на
спортивному майданчику, підтрим-
ка інших членів спортивної коман-
ди та спільне досягнення цілей спри-
яють розвитку соціальних та емоц-
ійних навичок здобувачів вищої ос-
віти. Спільні тренування ведуть до
зближення студентів, розвитку на-
вичок спільного прийняття рішень
і  розв'язання  конфліктних ситуацій,
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що позитивно відбивається на емо-
ційному кліматі і загальній атмос-
фері в навчальній групі (Бородіна,
Гусаревич, Бурковський, 2026; Ос-
тап'як, Мицкан, Мицкан, Випасняк,
Лесів, 2020).

Регулярні фізичні навантаження
сприяють підвищенню психічної,
розумової та емоційної стійкості у
процесі тривалої напруженої розу-
мової та фізичної роботи. Водночас
оптимальні фізичні навантаження
чинять позитивний вплив на психо-
логічний стан здобувачів освіти,
сприяють формуванню вміння кон-
тролювати власне тіло та дихання,
що безпосередньо пов'язано зі здат-
ністю до саморегуляції. Тренуван-
ня розвивають навички концент-
рації та сприяють зниженню рівня
стресу, що підвищує рівень стресо-
стійкості та вміння своєчасно розп-
ізнавати й корегувати власні
емоційні стани. Стресостійкість є
сукупністю якостей, що дозволяють
без негативних емоцій перенести
дію стресових чинників, що здатні
негативно впливати на діяльність та
на оточуючих. Високий рівень стре-
состійкості характеризується низь-
ким рівнем емоційності (Ковален-
ко, 2024).

Регулярні фізичні навантаження
допомагають розвинути здатність
до саморефлексії, яка також є важ-
ливою складовою емоційного інте-
лекту. У процесі досягнення висо-
кого рівня якісних показників щодо
фізичної підготовки та розуміння
його механізмів зростає рівень са-
мопізнання, що, у свою чергу, до-
помагає краще зрозуміти власні
емоції та мотивацію.

Слід  указати на те, що заняття з
фізичної культури в закладі вищої
освіти є одним із найбільш доступ-
них варіантом розвитку емоційно-
го інтелекту. У процесі занять емоції
виявляються найбільш яскраво. За
рахунок включення в роботу вели-
кої групи м'язів і зміни в роботі ен-
докринної системи посилюється
вироблення гормонів, зокрема гор-
монів стресу (адреналіну та норад-
реналіну). Механізм їх вироблення
відбувався як при фізичному наван-
таженні так і стресових ситуаціях у
повсякденному житті. Тут викорис-

товується так звана гіпотоламо-
гіпофізаро-адренокортикоїдна сис-
тема. Відмінність у тому, що у про-
цесі фізичних вправ робота цієї си-
стеми контрольована завдяки по-
ступовому збільшенню наванта-
ження, а при несподіваних стресах
повсякдення, навпаки.  Стресові
ситуації які викликають негативні
емоції, чинять дезорганізуючий
вплив на діяльність та поведінку.
Контрольована ж зміна гормональ-
ного фону під час фізичного наван-
таження ведуть до стресових ситу-
ацій зі знаком плюс. Регулярні за-
няття спортом призводять до зви-
кання щодо подібних стресів та ра-
ціоналізують роботу всіх органів і
систем, у тому числі й нервової.
Останнє дозволяє бути стриманим
у випадку виникнення конфліктної
ситуації, проявляти емпатію, зага-
лом сприяє розвитку когнітивних і
емоційних функцій, зокрема емоц-
ійного інтелекту (Цигановська, Ко-
вальські,. Скальські, Гончар, Пав-
люк, 2025; Султанова, 2024; На-
угольник, 2015).

Висновки та перспективи по-
дальших досліджень. Узагальнюю-
чи викладене, можна стверджува-
ти, що фізична культура є потуж-
ним та ефективним інструментом
розвитку емоційного інтелекту у
здобувачів вищої освіти. Вона
сприяє поліпшенню емоційного
самоконтролю, стресостійкості, ем-
патії та соціальних навичок, що веде
до підвищення якісних показників
навчання та формування соціаль-
них навичок. Фізична активність
чинить позитивний вплив на розви-
ток емоційного інтелекту, що у су-
купності дозволяє сформувати гар-
монійно розвинену особистість та
закласти фундамент для подальшо-
го професійного та особистісного
зростання. Таким чином, фізична
культура, крім іншого, має розгля-
датися як важливий ресурс освітнь-
ого процесу, спрямованого на все-
бічний розвиток здобувачів вищої
освіти.

Подальші дослідження можуть
зосереджуватися на розгляді мето-
дики розвитку емоційного інтелек-
ту в майбутніх педагогів.
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