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Анотації 

Мета. Здійснити психофізичне профілювання ризиків у кіберспортсменів на основі використання 

поведінкового аналізу та методів машинного навчання з визначенням ролі саморегуляції, стресу, індексу 

маси тіла, рухової активності та цифрових технологій. Професіоналізація кіберспорту актуалізувала 

проблему психофізичної адаптації гравців до тривалих когнітивних і психоемоційних навантажень. Попри 

доведені ризики хронічного стресу, порушень саморегуляції та гіподинамії, інтегративні моделі 

психофізичних ризиків у кіберспорті залишаються недостатньо розробленими. 

Матеріали та методи. У дослідженні взяли участь 50 кіберспортсменів (медіана віку Me = 21 рік; 92,0 

% – чоловічої статі). 84,0 % респондентів мають стаж понад 5 років, а 28,0 % – надмірну масу тіла. 

Використано шкали BSCS-5 та PSS-4. Статистичний аналіз включав застосування критеріїв Шапіро–Уілка, 

Манна–Уітні, χ² Пірсона, точний критерій Фішера та коефіцієнта рангової кореляції Спірмена ρ. 

Прогнозування ризиків здійснювали за допомогою алгоритму класифікації та регресії на основі бінарного 

дерева рішень (Classification and Regression Trees, C&RT) із застосуванням 10-кратної крос-валідації. 

Результати. Встановлено нерівномірність залученості кіберспортсменів до рухової активності (χ²=12,16; 

p=0,002): лише 12,0 % займаються систематично і 52,0 % – часто. У 28,0 % виявлено надмірну масу тіла. 

Виявлено низький рівень систематичного використання цифрових технологій для супроводу рухової 

активності: лише 24,0 % респондентів застосовують їх часто або постійно, а 76,0 % користуються 

нерегулярно (χ²=13,52; p<0,001). Рівень сприйнятого стресу за шкалою PSS-4 (α=0,660) та саморегуляція за 

шкалою BSCS (α=0,809) не залежали від статі чи тривалості ігрових сесій, проте були вищими у 

кіберспортсменів з більшим стажем. Негативні кореляції між саморегуляцією та рівнем стресу (ρ=-0,317; 

p<0,05), а також індексом маси тіла (ІМТ) (ρ=-0,280; p<0,05) підтверджують ключову роль самоконтролю у 

підтриманні психофізичного благополуччя кіберспортсменів. Побудована методом C&RT модель мала 

високу прогностичну точність (84 %; CV cost=0,160). Вона підтвердила провідну роль саморегуляції як 

кореневого предиктора функціонального стану та дозволила визначити групи ризику психофізичної 

дезадаптації. Використання цифрових технологій не впливало на ІМТ (p=0,562), рівень стресу (p=0,625) чи 

саморегуляцію (p=0,125), тоді як систематична рухова активність асоціювалася з нижчими показниками 

ІМТ (U=180,0; p=0,030; d=0,307). 

Висновки. Психофізична дезадаптація кіберспортсменів має багатофакторний характер, а її 

центральним механізмом є дефіцит саморегуляції. Виявлено «цифровий парадокс»: цифрові технології 

переважно виконують функцію пасивного моніторингу та не забезпечують самостійного оздоровчого 

ефекту, що обґрунтовує потребу у гейміфікованих системах підтримки самоконтролю. 

http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
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Introduction. To conduct psychophysical risk profiling in eSports athletes using behavioral analysis and 

machine learning methods, with particular emphasis on the role of self-regulation, perceived stress, body mass 

index, physical activity, and digital technologies. The professionalization of eSports has brought the issue of 

players’ psychophysical adaptation to prolonged cognitive and psycho-emotional strain to the forefront. Despite the 

well-documented dangers of chronic stress, impaired self-regulation and physical inactivity, comprehensive models 

of psychophysical risks in eSports are still in their infancy. 

Materials and Methods. The study involved 50 eSports athletes (median age = 21 years; 92.0% males). It was 

found that 84.0% of participants had more than five years of eSports experience, and 28.0% were classified as 

overweight. The Brief Self-Control Scale (BSCS-5) and Perceived Stress Scale (PSS-4) were administered. 

Statistical analysis included the Shapiro–Wilk test, Mann–Whitney U test, χ² test, Spearman’s rank correlation, and 

Fisher’s exact test. Risk prediction was performed using the Classification and Regression Trees (C&RT) algorithm 

with cross-validation.  

Results. The level of physical activity among eAthletes was found to be uneven (χ² = 12.16; p = 0.002): only 

12.0% engage in physical activity regularly, while 52.0% do so frequently. Excessive body weight was observed in 

28.0% of participants. Regular use of digital technologies to support physical activity was low among respondents: 

only 24.0% used them frequently or constantly, while 76.0% used them irregularly (χ² = 13.52; p < 0.001). Levels 

of perceived stress on the PSS-4 scale (α = 0.660) and self-regulation on the BSCS scale (α = 0.809) were 

independent of gender or the duration of gaming sessions, but were higher among more experienced eSports 

players. Negative correlations were found between self-regulation and stress levels (ρ = −0.317; p < 0.05) and 

between self-regulation and body mass index (BMI) (ρ = −0.280; p < 0.05). These results confirm the key role of 

self-control in maintaining the psychophysical well-being of esports athletes. The model constructed using the 

C&RT method demonstrated high predictive accuracy (84%; CV cost = 0.160). It confirmed the leading role of 

self-regulation as a root predictor of functional status and enabled risk groups for psychophysical maladjustment to 

be identified. Using digital technologies did not affect BMI (p = 0.562), stress levels (p = 0.625) or self-regulation 

(p = 0.125). However, regular physical activity was associated with lower BMI values (U = 180.0; p = 0.030; d = 

0.307). 

Conclusions. Psychophysical maladaptation in eAthletes demonstrates a multifactorial nature, with impaired 

self-regulation representing its central mechanism. A “digital paradox” was identified: despite high levels of 

technological engagement, digital tools predominantly serve passive monitoring functions and do not 

independently produce meaningful health-related benefits. These findings support the need for gamified self-

regulation support systems and personalized approaches to psychophysical risk management in eSports. 

Keywords: physical activity, eSports, digital technologies, physical condition, self-regulation, gamification, 

behavioral predictors, adaptation. 
 

1. Вступ 

Стрімка професіоналізація та перетворення 

кіберспорту на окремий сегмент спортивної 

індустрії актуалізували проблему 

психофізіологічної адаптації гравців до умов 

тривалого когнітивного та емоційного 

навантаження. На відміну від традиційних 

видів спорту, діяльність кіберспортсменів 

супроводжується одночасним впливом високої 

сенсорної стимуляції, необхідності 

безперервного прийняття рішень, тривалого 

перебування у статичному положенні та 

хронічного психоемоційного напруження. Саме 

тому сучасні дослідження дедалі частіше 

розглядають кіберспорт не лише як феномен 

цифрової культури, а як середовище 

формування специфічних психофізіологічних 

ризиків. 

У сучасному науковому дискурсі активно 

обговорюється проблема стресу та 

психоемоційного виснаження у 

кіберспортсменів [12]. Зокрема, у 

систематичному огляді O. Leis та співавт. [16] 

встановлено, що ключовими стресорами у 

кіберспорті виступають конкурентний тиск, 

страх помилки, нестабільність результату та 

тривале когнітивне навантаження. Автори 

наголошують, що стрес у кіберспорті має 

кумулятивний характер та здатний 

накопичуватися впродовж багаторічної 

професійної діяльності. Подібну позицію 

підтримують науковці [3], які доводять, що 

професійне кіберспортивне середовище формує 

стійку систему організаційного та емоційного 

тиску, а відсутність ефективних механізмів 
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психологічної підтримки підсилює ризик 

дезадаптації гравців. 

У цьому контексті особливої уваги набуває 

проблема саморегуляції як базового механізму 

психічної адаптації. Саморегуляція 

розглядається як універсальний ресурс 

контролю поведінки, емоцій та когнітивних 

процесів. M. Trotter та співавтори [25] довели, 

що високий рівень саморегуляції асоціюється з 

кращою стресостійкістю та ефективністю 

ігрової діяльності кіберспортсменів. Водночас 

H. Hong та співавт. [10] виявили взаємозв’язок 

між дефіцитом саморегуляції, професійним 

вигоранням та зниженням внутрішньої 

мотивації у професійних гравців. Отримані 

результати узгоджуються з концепцією 

виснаження вольових ресурсів, відповідно до 

якої тривале функціонування в умовах 

високого навантаження поступово знижує 

ефективність самоконтролю. 

Паралельно сучасні дослідження дедалі 

більше уваги приділяють соматичним та 

психофізіологічним наслідкам кіберспортивної 

діяльності. Авторами встановлено, що РА має 

ключовий вплив на стан здоров’я молоді [4–6, 

9]. M. Sanz-Matesanz та співавт. [21] у огляді 

показали, що кіберспортсмени 

характеризуються підвищеним ризиком 

гіподинамії, надмірної маси тіла, порушень сну 

та психоемоційної нестабільності. Водночас M. 

Welsh та співавт. [26] розглядають 

варіабельність серцевого ритму як 

перспективний маркер психофізіологічної 

адаптації та саморегуляції у кіберспорті. 

Аналогічно S. Ketelhut і C. Nigg [13] довели, що 

змагальна діяльність у кіберспорті 

супроводжується вираженою автономною та 

серцево-судинною стресовою реакцією, 

співставною з навантаженнями у традиційних 

видах спорту. Це підтверджує необхідність 

комплексного аналізу не лише психологічних, а 

й соматичних показників функціонального 

стану гравців. 

Водночас у літературі відсутня єдність щодо 

механізмів формування психофізіологічних 

порушень у кіберспортсменів. Частина авторів 

пов’язує їх передусім із психоемоційним 

стресом, тоді як інші вважають визначальними 

поведінкові чинники – дефіцит рухової 

активності, нераціональний режим дня та 

особливості способу життя. Зокрема, Y. Luts та 

співавт. [17] довели, що нейродинамічні 

властивості кіберспортсменів значною мірою 

залежать саме від рівня саморегуляції та 

адаптивності, а не лише від інтенсивності 

ігрової діяльності. Це свідчить про складну 

багатофакторну природу психофізіологічної 

адаптації у кіберспорті. 

Окремий напрям сучасних досліджень 

стосується ролі цифрових технологій у 

підтримці здоров’я кіберспортсменів. Попри 

високу цифрову компетентність гравців, 

ефективність використання wearable-пристроїв, 

трекерів активності та мобільних застосунків 

залишається дискусійною. У сфері охорони 

здоров’я встановлено, що позитивний ефект 

цифрових технологій визначається не лише 

фактом їх застосування, а передусім рівнем 

інтеграції у поведінкові моделі користувача. Це 

узгоджується з положеннями 

здоров’яформувальної концепції, відповідно до 

якої гейміфікація та персоналізація цифрових 

інтервенцій підвищують мотивацію до рухової 

активності та самоконтролю. 

Водночас більшість наявних досліджень у 

сфері кіберспорту базуються переважно на 

традиційних статистичних підходах. Натомість 

використання методів машинного навчання для 

прогнозування психофізіологічних ризиків 

лише починає активно розвиватися. A. Kulkarni 

та P. Kuber [14] у систематичному огляді 

показали високу ефективність моделей 

машинного навчання для оцінювання 

когнітивного навантаження, стресу та 

функціонального стану кіберспортсменів на 

основі поведінкових і сенсорних даних. 

Аналогічно M. Albaladejo-González та співавт. 

[1] довели перспективність мультимодального 

аналізу біометричних та поведінкових 

показників для прогнозування 

психоемоційного стану. D. Berga та співавт. [2] 

також підтвердили, що фізіологічні реакції 

стресу у кіберспорті можуть бути об’єктивно 

виявлені шляхом аналізу біометричних 

сигналів у реальному часі. 

Попри значний прогрес у цій сфері, сучасні 

дослідження переважно аналізують окремі 

компоненти психофізичного стану 

кіберспортсменів, тоді як інтегративні моделі 

ризику, що поєднують поведінкові, 

психологічні та соматичні предиктори, 

залишаються недостатньо розробленими. 

Невирішеним також залишається питання щодо 

того, чи здатні цифрові технології реально 
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компенсувати дефіцит саморегуляції у 

досвідчених кіберспортсменів, або ж вони 

виконують переважно функцію пасивного 

моніторингу. 

Сучасний стан проблеми характеризується 

низкою наукових суперечностей: між високою 

цифровою залученістю кіберспортсменів та 

недостатньою ефективністю цифрових 

інструментів здоров’язбереження; між 

потенційною адаптивністю багаторічного 

ігрового досвіду та ризиком психоемоційного 

виснаження; між потребою персоналізованого 

прогнозування ризиків і недостатнім 

використанням моделей машинного навчання у 

сфері кіберспорту. 

У зв’язку з цим метою дослідження стало 

психофізіологічне профілювання ризиків у 

кіберспортсменів на основі поведінкового 

аналізу та методів машинного навчання з 

визначенням ролі саморегуляції, стресу, 

індексу маси тіла, рухової активності та 

цифрових технологій у формуванні 

психофізичної дезадаптації. 

2. Матеріали та методи 

Учасники 

У дослідженні прийняло участь 52 

кіберспортсмени різного рівня підготовленості. 

Ознайомившись з умовами дослідження 

(наукова мета; анонімність, узагальнений 

вигляд представлення результатів; 

добровільність; можливість припинити участь 

у будь-який момент), 50 з них надали згоду у 

анкетуванні. Розподіл віку респондентів, за 

критерієм Шапіро-Вілка, статистично значуще 

відрізнявся від нормального (W=0,842; 

p<0,001). З огляду на це, вік описувався за 

допомогою медіани та становив Ме=21 років 

(Q1=19; Q3=30). Переважну більшість 

досліджуваних (92 %, n = 46) склали чоловіки. 

Розподіл вибірки за кіберспортивними 

дисциплінами є статистично значуще 

нерівномірним (χ2=25,6; df=4; р<0,001). 

Найбільшу частку респондентів склали гравці у 

CS2 (36,0%) та представники інших, не 

врахованих у переліку дисциплін (36,0%), тоді 

як інтерес до Dota 2 (20,0%), і, особливо, 

Valorant (4,0%) та LoL (4,0%) виявився значно 

нижчим. 

Розподіл досліджуваних за ігровим досвідом 

засвідчив статистично значуще переважання 

кіберспортсменів зі стажем понад 5 років (84,0 

%, n = 42). Решта респондентів розподілилася 

порівну: по 8,0 % (n = 4) припало на групи зі 

стажем від 1 до 3 років та від 3 до 5 років. При 

порівнянні, що у групі досліджуваних 

статистично значуще превалювали гравці з 

ігровим досвідом понад 5 років (84,0 %, n=42) 

порівняно з об'єднаною категорією осіб зі 

стажем від 1 до 5 років (χ2=23,12; df=1; 

р<0,001)  При цьому жоден з опитаних не 

повідомив про досвід до 1 року. 

За щоденною тривалістю ігрових сесій 

респонденти розподілилися статистично 

значуще рівномірно (χ2 =6,64; df=3; p=0,084). 

Отже, у вибірці з однаковою частотою 

зустрічаються гравці з різним часовим 

навантаженням: як ті, хто присвячує грі до 2 

годин на день (40,0 %) або від 2 до 4 годин 20,0 

%), так і кіберспортсмени, чиї сесії тривають 

від 4 до 6 (24,0 %) годин або понад 6 годин на 

добу (16,0 %). 

Так само, аналіз вибірки за рівнем ігрової 

активності засвідчив статистично значуще 

рівномірний розподіл респондентів (χ2 =6,64; 

df=3; p=0,084). Найбільшу групу склали 

студенти, які регулярно грають у комп’ютерні 

ігри (40,0 %), тоді як частки студентів 

спеціалізації «кіберспорт» (24,0 %), 

професійних/напівпрофесійних гравців (20,0 

%) та тих, хто грає епізодично (16,0 %), були 

практично рівнозначними за своєю вагою у 

загальній структурі. Як можна пересвідчитися, 

майже половина опитаних (44,0 %) займаються 

кіберспортом на 

професійному/напівпрофесійному рівні або є 

студентами відповідної спеціалізації, що 

підтверджує цільову спрямованість 

сформованої вибірки. 

Організація дослідження 

Для збору даних було використано 

скорочені версії стандартизованих шкал, що 

дозволило мінімізувати час тестування: Шкала 

самоконтролю (BSCS-5) використовувалася для 

оцінки рівня саморегуляції. Внутрішня 

узгодженість методики в межах дослідження 

склала a=0,809. Шкала сприйнятого стресу 

(PSS-4): Застосовувалася для вимірювання 

суб’єктивного рівня психоемоційного 

напруження. Коефіцієнт надійності Альфа 

Кронбаха склав 0,660.   

Статистичний аналіз  

У ході дослідження за коефіцієнтом альфа 

Кронбаха визначено достатню внутрішню 
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узгодженість застосовуваних 

психодіагностичних методик (BSCS-5: α= 

0,809; PSS-4: α= 0,660). 

За W-критерієм Шапіро-Уілка перевірено, 

що емпіричні дані не відповідають закону 

нормального розподілу. Відтак центральну 

тенденцію та розкид показників наведено за 

допомогою медіани (Ме) та першого і третього 

квартилів (Q1; Q3), а для міжгрупового 

порівняльного аналізу обрано U-критерій 

Манна-Уітні. У випадках виявлення 

статистично значущих відмінностей 

визначалася їх практична значущість за 

допомогою величини ефекту Коена (d). 

Для встановлення тісноти і напряму зв’язку 

між показниками застосовано коефіцієнт 

рангової кореляції Спірмена (ρ). 

При перевірці відповідності 

спостережуваних частот очікуваним 

застосовувався критерій узгодженості Пірсона 

χ2 (для однієї вибірки). Крім того 

застосовувався критерій Пірсона χ2 для таблиць 

спряженості (для двох незалежних вибірок). У 

випадках, коли очікувана частота хоча б в 

одній комірці була меншою 5, застосовувався 

точний критерій Фішера. 

Математичне моделювання здійснювалося 

шляхом побудови дерева класифікації 

(алгоритм C&RT) на основі категоріальних 

(стать, щоденна сесія понад 4 години) та 

неперервних (ІМТ, сприйнятий стрес, 

саморегуляція) предикторів. Залежною 

змінною виступав показник ігрового стажу (1 – 

досвід понад 5 років; 0 – досвід до 5 років). 

Надійність моделі підтверджено показником 

вартості крос-валідації (CVcost = 0,160), що 

засвідчило прогнозну точність у 84,0 % та 

стійкість до перенавчання.  Усі висунуті 

гіпотези перевірені на рівні значущості 0,05. 

Для розрахунків використовувалась 

статистична програма Statistica 10.0 (StatSoft, 

USA). 

3. Результати та обговорення 

Аналізуючи рівень залученості опитаних до 

рухової активності (РА) встановлено, що вони 

розподілилися нерівномірно (χ2 =12,16; df=2; 

p=0,002). Усього 12,0 % вказали на 

систематичні заняття, а максимальну частка у 

52,0 % склали респонденти які часто 

займаються РА. При порівнянні сукупної 

частки респондентів із високим та помірним 

рівнем залученості (варіанти «завжди» та 

«часто») з тими, хто займається лише «інколи» 

(36,0 %), виявлено статистично значущу 

перевагу першої групи (χ2 =28,88; df=1; 

p<0,001).Аналіз пріоритетних видів РА, де 

респонденти могли обрати кілька варіантів 

відповіді, показав, що більшість опитаних (60,0 

%) виконують фізичні вправи вдома. Хоча цей 

показник є найвищим, статистичний аналіз не 

виявив значущої переваги самостійних занять 

над іншими формами (χ2 =2,0; df=1; p=0,157). 

Значна частина респондентів також відвідує 

тренажерні зали (56,0 %) та займається іншими 

видами РА (44,0 %). Менш популярними 

виявилися рухливі ігри (32,0 %) та плавання 

(8,0 %). 

У контексті нашої роботи важливим було 

вивчення розподілу відповідей на запитання 

«Чи використовуєте Ви цифрові технології 

(мобільні додатки, фітнес-трекери, онлайн- або 

відеотренування тощо) для супроводу чи 

підтримки власної рухової активності та 

фізичної підготовки?». З’ясувалося, що 

найбільша частка опитаних (32,0 %) лише 

інколи використовує цифрові інструменти для 

вдосконалення фізичної підготовленості. 

Об’єднання респондентів у групи за 

принципом частоти використання 

(нерегулярно: «ніколи», «рідко», «інколи» – 

усього 76,0 %; та систематично: «часто», 

«завжди» – разом 24,0 %) засвідчило, що у 

вибірці статистично значуще менше осіб, які на 

постійній основі застосовують цифрові 

технології для покращення результатів (χ2 

=13,52; df=1; p<0,001). 

Отримані дані свідчать про значний 

невикористаний потенціал впровадження 

цифровізації у підготовку кіберспортсменів. 

Попри те, що специфіка діяльності даної 

категорії респондентів безпосередньо пов’язана 

з тривалим перебуванням за комп’ютером, 

лише 24,0 % опитаних систематично або часто 

використовують гаджети для контролю власної 

рухової активності. 

Щодо структури використання цифрових 

інструментів серед респондентів, то 

зафіксовано відсутність чітко виражених 

пріоритетів (χ2 =3,58; df=3; p=0,311). 

Показники популярності різних засобів 

знаходяться у досить вузькому діапазоні: 

найбільш затребуваними є смарт-годинники 

або браслети (40,0 %), тоді як фітнес-додатки 
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та відеотренування використовують по 36,0 % 

опитаних. Найменшу частку серед обраних 

технологій становлять трекери активності (20,0 

%). Така рівномірність розподілу та значна 

частка осіб, що ігнорують цифрові рішення, 

знову підтвердила наявність суттєвого 

потенціалу для впровадження спеціалізованих 

гейміфікованих платформ. Враховуючи 

специфіку життя кіберспортсменів, інтеграція 

звичних для них девайсів (смарт-годинників та 

додатків) у процес фізичної підготовки може 

стати ефективним інструментом, спрямованим 

на їх оздоровлення. 

Показники індексу маси тіла (ІМТ) у групі 

досліджуваних варіювали від 18,62 до 27,46 

кг/м². Тобто майже третина респондентів (28,0 

%, n=14) мають надмірну масу тіла, оскільки 

їхній ІМТ перевищує нормативне значення у 

25,0 кг/м². Слід зазначити, що верхня межа 

вибірки (27,46 кг/м²) наближається до 

показників ожиріння І ступеня (30,0 кг/м²), що 

підкреслює актуальність розробки програм РА 

контролю маси тіла для цієї категорії осіб. 

Перевірка розподілу показників ІМТ за 

критерієм Шапіро-Уїлка виявила його 

відхилення від нормального (W=0,952; 

p=0,040), що обумовило подальше 

використання методів непараметричної 

статистики. Хоча візуальний аналіз вказував на 

певну відмінність у частоті випадків надмірної 

маси тіла між юнаками та дівчатами, перевірка 

за точним критерієм Фішера не виявила 

статистично значущої залежності за статтю 

(p=0,310). З огляду на це, подальший аналіз 

проводився на загальній вибірці респондентів 

без розділення за статевою ознакою. 

Для оцінки рівня суб’єктивного стресу було 

обрано скорочену версію шкали сприйнятого 

стресу (PSS-4). Вибір на користь мінімізації 

опитувальника зумовлений специфікою 

цільової аудиторії, які демонструють 

схильність до вибіркових відповідей або 

відмови від тестування при використанні 

громіздких методик. Попри дискусійність 

психометричних властивостей ультракоротких 

шкал [15], у нашому дослідженні коефіцієнт 

надійності Альфа Кронбаха склав 0,660 

(стандартизована альфа – 0,667). Враховуючи 

малу кількість пунктів у шкалі (n=4), такі 

показники вказують на достатню внутрішню 

узгодженість методики для проведення 

групового аналізу. 

Зазначимо, що оцінки сприйнятого стресу 

статистично значуще не відрізнялись за статтю 

(U=81,0; z=0,375; p=0,707). Крім того, 

доведено, що щоденна тривалість ігрових сесій 

статистично значуще не впливає на стрес 

(U=250,0; z=0,980; p=0,327).  

Проте ключовим чинником виявився 

професійний досвід: група кіберспортсменів з 

ігровим досвідом понад 5 років демонструє 

статистично значуще більший стрес порівняно 

з менш досвідченими гравцями (U=78,0; z=-

2,368; p=0,018). Центральна тенденція стресу у 

досвідчених гравців (Me=8,0; Q1; Q3 = 7; 10) на 

33,3 % перевищує показник менш досвідчених 

кіберспортсменів (Me=6,0; Q1; Q3 = 4,5; 7). 

Величина ефекту за Коеном (d=0,335) 

підтверджує практичну значущість 

встановлених відмінностей, вказуючи на те, що 

тривалий ігровий стаж (понад 5 років) 

асоціюється з поступовим накопиченням 

психоемоційного напруження (рис. 1). 

Варто зазначити, що обидві групи 

перебувають у зоні «помірного стресу» (6–10 

балів), але група зі стажем понад 5 років уже 

знаходиться на верхній межі цього діапазону. 

Через ненормальний розподіл даних для 

пошуку зв’язків було використано коефіцієнт 

рангової кореляції Спірмена. Перевірка 

взаємозв’язку між рівнем сприйнятого стресу 

(PSS-4) та індексом маси тіла (ІМТ) не виявила 

статистично значущої кореляції (ρ=0,106; p > 

0,05). Отже для даної вибірки кіберспортсменів 

психоемоційне напруження та фізичні 

параметри тіла є автономними показниками. 

Зростання ІМТ у 28,0 % респондентів ймовірно 

обумовлене специфічним малорухливим 

способом життя, а не рівнем психологічного 

дискомфорту. 

Рівень саморегуляції та самоконтролю нами 

вивчався за допомогою скороченої версії 

шкали BSCS (Brief Self-Control Scale), що 

містить 5 пунктів. Вибір даного 

інструментарію зумовлений високою 

психометричною надійністю при мінімальному 

часовому навантаженні на респондентів. У 

нашому дослідженні внутрішня узгодженість 

методики за коефіцієнтом альфа Кронбаха 

склала 0,809, що свідчить про високу 

надійність отриманих даних. 
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Рисунок 1. Сприйнятий стрес кіберспортсменів залежно від ігрового досвіду (n=50) 

 

 

Установлено, що саморегуляція 

кіберспортсменів статистично значуще не 

залежить ні від статі (U=88,0; z=0,125; 

p=0,900), ні від тривалості ігрових сесій 

(U=242,0; z=-1,139; p=0,255). Натомість 

виявлено статистично значущий вплив 

професійного досвіду: гравці зі стажем до 5 

років характеризуються вищим рівнем 

саморегуляції порівняно з більш досвідченими 

колегами (U=88,0; z=2,104; p=0,035).  

Центральна тенденція саморегуляції у менш 

досвідчених гравців склала 4,5 бала (Q1; Q3 = 

4,0; 5,0), тоді як у групі зі стажем понад 5 років 

цей показник знижується до 4,0 бала (Q1; Q3 = 

3,0; 4,0). Перевірка за точним критерієм 

Фішера також підтвердила, що високий рівень 

саморегуляції статистично значуще частіше 

зустрічається серед гравців-початківців 

(p=0,034). Отримані дані вказують на 

поступове зниження вольового контролю та 

здатності до саморегуляції у міру збільшення 

ігрового стажу, що потребує впровадження 

спеціальних психотехнік у тренувальний 

процес досвідчених кіберспортсменів. 

Проведений кореляційний аналіз за 

Спірменом дозволив виявити внутрішні 

механізми взаємозв’язку між психологічними 

та фізичними параметрами кіберспортсменів. 

Установлено, що саморегуляція виступає 

ключовим предиктором як психоемоційного, 

так і соматичного стану гравців. Зокрема, 

виявлено статистично значущий зворотний 

зв’язок між саморегуляцією та рівнем 

сприйнятого стресу (ρ = -0,317; p < 0,05). Це 

свідчить про те, що розвинені навички 

самоконтролю є потужним внутрішнім 

ресурсом, який дозволяє гравцям ефективно 

нівелювати стресогенні чинники ігрової 

діяльності. Крім того, зафіксовано статистично 

значущу негативну кореляцію між 

саморегуляцією та індексом маси тіла (ρ = -

0,280; p < 0,05). Отриманий результат вказує на 

те, що дефіцит саморегуляції може бути 

первинним чинником порушення режиму 

рухової активності та харчування, що 

призводить до зростання маси тіла. Із огляду на 

виявлену раніше тенденцію до зниження 

саморегуляції у гравців зі стажем понад 5 

років, можна дійти висновку про існування 

ризику «професійного виснаження» у 

досвідчених кіберспортсменів. Зниження 

вольового ресурсу після 5 років стажу провокує 

одночасне зростання рівня стресу та ризик 

розвитку надмірної маси тіла. 

З метою визначення пріоритетності впливу 

досліджуваних чинників на стан 

кіберспортсменів було побудовано дерево 

класифікації (алгоритм C&RT). Математичне 

моделювання підтвердило ключову роль 

саморегуляції як кореневого предиктора (вузол 

ID=1). Установлено, що при зниженні рівня 

саморегуляції до 22,5 балів і нижче, критичним 

чинником ризику стає індекс маси тіла, що 

перевищує 27,17 кг/м². Водночас для гравців з 
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високим рівнем саморегуляції визначальним 

фактором залишається щоденна тривалість 

ігрових сесій понад 4 години. Отримана модель 

демонструє високу прогностичну здатність і 

дозволяє виокремити групи ризику для 

подальшої корекції» (рис. 2). Варто зазначити, 

що якість побудованої класифікаційної моделі 

підтверджена процедурою крос-валідації. 

Показник вартості крос-валідації (CV cost) 

склав 0,160, що свідчить про високу прогнозну 

точність моделі (84 %) та її стійкість до 

перенавчання. Таким чином, отримане дерево 

можна використовувати як надійний 

інструмент для сегментації кіберспортсменів за 

рівнем ризику психофізичної дезадаптації. 

Додатковий аналіз впливу цифрових 

інструментів виявив таку закономірність: саме 

по собі використання цифрових технологій у 

фізичній підготовці статистично значуще не 

впливає на ключові показники стану 

кіберспортсменів – ІМТ (U=202,0; z=-0,579; 

p=0,562), сприйнятий стрес (U=206,0; z=-0,488; 

p=0,625) чи саморегуляцію (U=160,0; z=1,533; 

p=0,125). Водночас визначальним фактором 

залишається реальна залученість до 

тренувального процесу. Респонденти, які 

систематично (часто або завжди) займаються 

РА, мають статистично значуще U=180,0; z=-

2,173; p=0,030) нижчі показники маси тіла: 

22,35 кг/м² (20,61; 22,35) проти 24,22 кг/м² 

(21,22; 22,46) у тих, хто не займається РА 

систематично. Величина ефекту Коена 

(d=0,307) підтверджує практичну значущість 

цих відмінностей, вказуючи на те, що 

регулярна РА є ефективним чинником 

профілактики надмірної маси тіла у 

кіберспорті. Водночас виявлена закономірність 

підтверджується і результатами математичного 

моделювання. При побудові дерева рішень 

(рис. 2) та аналізі важливості змінних (рис. 3) 

фактори «Систематична РА», «Використання 

ЦТ» та «Стать» посіли останні місця в ієрархії 

значущості. 
 

 

Рисунок 2. Класифікаційне дерево предикторів функціонального стану кіберспортсменів (за 

алгоритмом C&RT) 
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Рисунок 3. Рейтинг важливості предикторів у моделі прогнозування стану кіберспортсменів 

 

 

Такий результат свідчить, що цифрові 

технології контролю РА на даному етапі 

виступають лише як потенційний допоміжний 

інструмент, який ще не став дієвим механізмом 

корекції психофізичного стану досліджуваної 

групи. 

Дискусія. Отримані результати суттєво 

розширюють сучасні уявлення про 

психофізіологічні механізми адаптації 

кіберспортсменів та підтверджують доцільність 

інтегративного аналізу поведінкових, 

психологічних і соматичних предикторів 

ризику. Насамперед встановлена у дослідженні 

ключова роль саморегуляції узгоджується з 

положеннями відповідної теорії, у межах якої 

самоконтроль розглядається як базовий ресурс 

адаптації до стресогенних навантажень та 

механізм підтримання функціональної 

ефективності діяльності. Використання 

скороченої версії шкали BSCS-5 є 

методологічно виправданим, оскільки науковці 

[18] довели її достатню психометричну 

валідність і придатність для оцінювання 

самоконтролю в умовах обмеженого часу 

тестування, що особливо актуально для 

досліджень у середовищі кіберспорту. 

Виявлений у роботі статистично значущий 

зворотний зв’язок між саморегуляцією та 

сприйнятим стресом підтверджує класичні 

положення концепції сприйнятого стресу, 

запропонованої дослідниками [8], відповідно 

до якої психологічний стрес формується не 

лише під впливом зовнішніх чинників, а й 

залежить від індивідуальної здатності 

контролювати та інтерпретувати життєві 

ситуації. Подальші епідеміологічні 

дослідження S. Cohen і D. Janicki-Deverts [7] 

також засвідчили, що високий рівень 

сприйнятого стресу асоціюється зі зниженням 

адаптаційних ресурсів та погіршенням 

психічного благополуччя. Саме тому нижчий 

рівень саморегуляції може супроводжуватися 

посиленням суб’єктивного переживання 

напруження навіть за відносно однакових умов 

діяльності. У контексті кіберспорту це має 

особливе значення, оскільки професійна ігрова 

діяльність характеризується високою 

інтенсивністю сенсорного навантаження, 

необхідністю постійного прийняття рішень та 

тривалим когнітивним контролем. 

Отримані результати щодо підвищення рівня 

стресу у кіберспортсменів зі стажем понад 5 

років узгоджуються з сучасними уявленнями 

про кумулятивний характер психоемоційного 

виснаження у професійному кіберспорті. Так, 

O. Leis та співавт. [16] у систематичному огляді 

визначають провідними стресорами 

конкурентний тиск, страх помилки, 

нестабільність результату та тривале 

когнітивне навантаження, тоді як інші 

дослідники [3] підкреслюють роль 

організаційного та емоційного тиску у 

формуванні хронічного стресу. У нашому 

дослідженні саме ігровий стаж, а не тривалість 

щоденних сесій, виявився статистично 

значущим предиктором підвищеного стресу, 
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що опосередковано підтверджує концепцію 

накопичувального психоемоційного 

виснаження у кіберспортсменів. 

Водночас виявлене зниження саморегуляції 

у більш досвідчених гравців може бути 

інтерпретоване через призму концепції 

виснаження, відповідно до якої тривале 

функціонування в умовах високих когнітивних 

та емоційних навантажень поступово виснажує 

ресурси самоконтролю. Подібні закономірності 

описані у роботі науковців [10], які встановили 

взаємозв’язок між дефіцитом саморегуляції, 

професійним вигоранням та зниженням 

внутрішньої мотивації у професійних 

кіберспортсменів. Аналогічно M. Trotter зі 

співавторами [25] довели, що високий рівень 

саморегуляції асоціюється з кращою 

стресостійкістю та ефективністю ігрової 

діяльності. Отже, багаторічний досвід у 

кіберспорті не обов’язково супроводжується 

посиленням адаптаційних механізмів; навпаки, 

він може асоціюватися зі зниженням 

ефективності поведінкової саморегуляції та 

підвищенням ризику психофізичної 

дезадаптації. 

Особливого значення набуває використання 

у дослідженні шкали сприйнятого стресу PSS-

4. Концепція сприйняття стресу, запропонована 

S. Cohen зі співавторами [8], сьогодні 

розглядається як один із найбільш валідних 

підходів до оцінювання суб’єктивного 

психоемоційного напруження. Водночас E.-H. 

Lee [15] у ґрунтовному огляді психометричних 

властивостей PSS зазначає, що ультракороткі 

версії шкали можуть демонструвати дещо 

нижчу внутрішню узгодженість порівняно з 

повними формами. Отриманий у нашому 

дослідженні показник α=0,660 загалом 

відповідає межам, характерним для PSS-4 у 

популяційних дослідженнях, і підтверджує 

можливість її використання для групового 

скринінгу психоемоційного стану 

кіберспортсменів. 

Водночас відсутність статистично 

значущого зв’язку між ІМТ та рівнем 

сприйнятого стресу частково суперечить 

результатам низки досліджень загальної 

популяції, у яких психологічний дистрес 

асоціюється зі змінами маси тіла. Проте 

отримані дані можуть свідчити про специфіку 

кіберспортивної діяльності, де соматичні 

порушення більшою мірою детермінуються 

поведінковими чинниками – недостатньою 

руховою активністю, режимом сну, 

харчуванням та тривалим сидячим способом 

життя. Подібні висновки наведені у роботах M. 

Sanz-Matesanz та співавт. [21], а також K. Yin 

та співавт. [28], які підкреслюють 

багатофакторний характер соматичних ризиків 

у кіберспорті. 

Натомість виявлений негативний зв’язок між 

ІМТ та саморегуляцією узгоджується із 

сучасними моделями поведінкового контролю 

здоров’я, відповідно до яких самоконтроль є 

важливим предиктором дотримання здорового 

способу життя, регулярної рухової активності 

та харчової поведінки. Отримані результати 

дозволяють припустити, що дефіцит 

саморегуляції може виступати первинним 

механізмом формування як психоемоційних, 

так і соматичних ризиків у кіберспортсменів. 

Окремої уваги заслуговують результати 

щодо ролі цифрових технологій. Незважаючи 

на високий рівень цифрової компетентності 

респондентів, використання гаджетів, трекерів 

активності та мобільних застосунків не 

продемонструвало статистично значущого 

впливу на рівень стресу, ІМТ чи 

саморегуляцію. Отримані результати 

підтверджують сучасні висновки у сфері 

громадського здоров’я, згідно з якими 

ефективність цифрових інтервенцій 

визначається не самим фактом використання 

технологій, а ступенем їх інтеграції у 

поведінкові стратегії користувача. Аналогічну 

позицію висловлюють S. Six та співавт. [23], а 

також L. Sardi та співавт. [22], які доводять, що 

гейміфікація та персоналізація є ключовими 

умовами ефективності e-health-рішень. 

У цьому контексті отримані результати 

дозволяють по-новому інтерпретувати феномен 

цифрової поведінки кіберспортсменів. Попри 

професійну залученість у цифрове середовище, 

більшість респондентів використовують 

технології переважно як інструменти пасивного 

моніторингу, а не активної саморегуляції. Це 

свідчить про наявність розриву між цифровою 

компетентністю та реальною готовністю до 

поведінкових змін. Відтак проблема полягає не 

у доступності технологій, а у способі їх 

інтеграції у систему здоров’язбереження. 

Отримані результати також дозволяють 

сформулювати диференційований підхід до 

використання цифрових технологій у фізичній 
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підготовці кіберспортсменів. Для гравців із 

меншим ігровим стажем, які характеризуються 

вищим рівнем саморегуляції, перспективними 

можуть бути гейміфіковані застосунки, що 

підтримують внутрішню мотивацію та 

добровільний контроль поведінки. Натомість 

для досвідчених кіберспортсменів доцільним є 

використання зовнішніх регуляторів – систем 

нагадувань, контрольних тригерів або смарт-

пристроїв із примусовими повідомленнями, що 

компенсують дефіцит внутрішнього 

самоконтролю. 

Важливим результатом дослідження стало 

підтвердження ролі регулярної рухової 

активності як незалежного чинника 

профілактики надмірної маси тіла. Це 

узгоджується з рекомендаціями ВООЗ [27], де 

недостатня рухова активність розглядається як 

один із ключових модифікованих факторів 

ризику неінфекційних захворювань. Отримані 

результати також співвідносяться з висновками 

M. Trotter та співавт. [25] і T. Kari та V. 

Karhulahti [11], які доводять, що недостатній 

рівень рухової активності є однією з провідних 

проблем сучасного кіберспорту. 

Особливий інтерес становлять результати 

математичного моделювання [20]. Побудована 

модель C&RT продемонструвала високу 

прогностичну здатність та дозволила 

ідентифікувати критичні порогові значення 

саморегуляції та ІМТ як основних предикторів 

ризику психофізичної дезадаптації. Отримані 

дані узгоджуються із сучасними тенденціями 

використання машинного навчання у 

спортивній медицині та кіберспорті. A. 

Kulkarni і P. Kuber [14] у систематичному 

огляді підкреслюють перспективність ML-

моделей для прогнозування стресу, 

когнітивного навантаження та 

функціонального стану кіберспортсменів, тоді 

як M. Albaladejo-González та співавт. [1] 

доводять ефективність мультимодального 

аналізу біометричних та поведінкових 

показників. Крім того, M. Welsh та співавт. 

[26], D. Berga та співавт. [2], а також S. Ketelhut 

та C. Nigg [13] і A. Ta [24] підтверджують 

перспективність використання фізіологічних 

маркерів стресу та wearable-технологій для 

оцінювання психофізіологічного стану 

кіберспортсменів у реальному часі. 

Як свідчать отримані результати, 

найбільший внесок у дискримінативну 

здатність розробленої моделі забезпечують 

антропометричні та психоемоційні показники, 

тоді як рівень використання цифрових 

технологій характеризується найменшою 

значущістю у структурі ієрархії предикторів. 

Це дає підстави стверджувати, що, попри 

професійну інтегрованість кіберспортсменів і 

просунутих геймерів у цифрове середовище та 

високий рівень володіння гаджетами, цифрові 

технології залишаються недостатньо 

залученими у контексті збереження й 

підтримки здоров’я. Ймовірно, їх використання 

обмежується переважно функціями пасивного 

моніторингу, а не активної саморегуляції 

поведінки та рухової активності. 

У зв’язку з цим актуалізується необхідність 

упровадження цифрових технологій як 

інструментів гейміфікації рухової активності. 

Встановлено, що гравці зі стажем до 5 років 

характеризуються вищим рівнем саморегуляції, 

що зумовлює їхню більшу готовність 

інтегрувати мобільні додатки у структуру 

ігрового досвіду та використовувати їх для 

підвищення рівня фізичної підготовленості. 

Водночас для більш досвідчених гравців 

доцільним видається застосування смарт-

пристроїв із функціями примусових 

нагадувань, обмеження доступу до екрана або 

блокування окремих функцій до виконання 

визначеного обсягу рухової активності, що 

може частково компенсувати дефіцит 

внутрішньої саморегуляції. 

Отримані результати дослідження 

підтверджують багатофакторну природу 

психофізичної дезадаптації у кіберспорті та 

свідчать, що центральним механізмом ризику 

виступає саме дефіцит саморегуляції, який 

опосередковує взаємозв’язок між стресом, 

соматичними показниками та поведінковими 

стратегіями. Отримані дані також 

демонструють, що багаторічний ігровий досвід 

не завжди забезпечує адаптацію до 

навантаження, а за відсутності компенсаторних 

механізмів може супроводжуватися 

формуванням професійного психоемоційного 

виснаження. 

Разом із тим результати дослідження слід 

інтерпретувати з урахуванням певних 

обмежень. До них належать невеликий обсяг 

вибірки, гендерна диспропорція, поперечний 

дизайн дослідження та використання 

скорочених психодіагностичних шкал. 
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Зокрема, застосування PSS-4, попри її 

практичність, може обмежувати глибину 

оцінювання окремих компонентів стресу, що 

також підкреслюється у роботах E.-H. Lee [15]. 

Крім того, використана модель машинного 

навчання потребує подальшої зовнішньої 

валідації на більших та більш 

репрезентативних вибірках кіберспортсменів 

різного рівня професіоналізації..  

4. Висновки 

У результаті дослідження виявлено та 

обґрунтовано «цифровий парадокс» у 

професійній підготовці кіберспортсменів: 

попри високу готовність до використання 

гаджетів та їх наявність у респондентів (до 40,0 

%), цифрові технології наразі не виступають 

дієвим предиктором удосконалення фізичної 

підготовленості. Побудова дерева рішень за 

алгоритмом C&RT дозволила встановити, що 

фундаментом адаптації кіберспортсменів є 

саморегуляція, ресурс якої статистично 

значуще виснажується після 5-річного стажу 

діяльності (p=0,035), що провокує одночасне 

зростання рівнів стресу та маси тіла. Доведено, 

що для подолання гіподинамії та корекції ІМТ 

визначальною є реальна систематична РА 

(p=0,030), а не наявність цифрових 

інструментів. Відтак доведено необхідність 

переходу від пасивного цифрового моніторингу 

до створення гейміфікованих систем 

зовнішньої підтримки самоконтролю, які б 

компенсували зниження вольового ресурсу 

досвідчених кіберспортсменів. 

Конфлікт інтересів 
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інтересів. 
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