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вступ. У сучасних умовах, зважа-
ючи на оточуючі ситуації, життя лю-
дини, досягнення нею успіхів у діяль-
ності на виробництві, у спільній пра-
ці, у побуті, у спілкуванні, у спорті 
значною мірою залежить від уміння 
регулювати свою поведінку, стриму-
вати свої почуття, контролювати на-
стрій. Це цілком і повністю стосуєть-
ся такого складного виду діяльності, 
як спорт. Робота на межі своїх мож-
ливостей постійно створює ситуації, у 
яких спортсменові необхідно регулю-
вати свій психічний стан [21, 22, 25]. 
Якщо фізичні навантаження великі, а 
спортсмен погано управляє своїм ста-
ном, виникає надмірне психічне на-
пруження, що знижує ефективність 
діяльності, призводить до її дезорга-
нізації, а в результаті – до програшу, 
що може спричинити втрату впевне-
ності в собі, психічний стрес, депресію 
та психосоматичні порушення [8, 9].

Аналіз наукової літератури у галу-
зі психології і психофізіології спорту 
свідчить про досить велику кількість 
досліджень, спрямованих на вивчен-
ня проблем стресу в спорті, який тра-
диційно розглядають у різних аспек-
тах: з точки зору комплексного психо-
логічного контролю [5], емоційних пе-
редстартових станів спортсменів [12], 
індивідуально-типологічних власти-
востей нервової системи спортсмена 
[17], особистісних детермінант стре-
состійкості [3, 23, 25], стратегій подо-
лання стресу [15, 16], психологічного 
супроводу спортсменів [19], особли-
востей впливу стресу на змагальну 
та тренувальну діяльність спортсме-
на [5], визначення головних стресо-
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анотація. Спортивна діяльність – це галузь життєдіяльності, яка висуває підвищені вимо-
ги до фізіологічних та психологічних якостей спортсменів. Високі психічні та фізичні на-
вантаження, робота на межі своїх можливостей створюють у різних періодах спортивної 
діяльності стресові ситуації, в яких спортсменові необхідно регулювати свій психічний 
стан. Якщо фізичні навантаження великі, а спортсмен погано управляє своїм станом, 
виникає надмірне психічне напруження, що знижує ефективність спортивної діяльності. 
Мета. Дослідити ситуації, які викликають стрес та надмірне психічне напруження в різних 
періодах спортивної діяльності. Методи. Аналіз та узагальнення даних науково-методичної 
літератури, науково-педагогічні спостереження за тренувальним процесом, опитуваль-
ник «Опис стресової ситуації на різних етапах спортивної діяльності», методи математичної 
статистики. Результати. Досліджено різні типи стресових ситуацій в різних періодах 
спортивної діяльності кваліфікованих гандболісток: у процесі навчання; у ході трену-
вань; під час відновлення; у процесі підготовки до змагань; у ході змагань; після змагань. 
Встановлено вплив стресових ситуацій на психічний стан спортсменок в кожному періоді 
спортивної діяльності. Різні ситуації в кожному періоді спортивної діяльності можуть впли-
нути на психічний стан спортсменок і проявитися емоційно в позитивному або в негатив-
ному розумінні. У всіх періодах спортивної діяльності спортсменки сприймають ситуації 
як стресові, що переважно відносять до соціально-емоційного стресу, котрий полягає у 
взаєминах з тренером та іншими спортсменами, рефлексії власних помилок, переживан-
нях унаслідок зауважень, критики тренера та спортсменок по команді, надмірного тиску та 
надмірної мотивації. Позитивні психічні стани спортсменок у кожному періоді спортивної 
діяльності проявляються як професійно важливі стани, необхідні для ефективного вико-
нання завдань кожного спортивного періоду. До негативних психічних станів відносять: 
тривожність, роздратування, страх, психічне пересичення, невпевненість, гнів. Найбільше 
негативних психічних станів спричинено ситуаціями у змагальному та післязмагальному 
періодах.
ключові слова: жіночий гандбол, ситуація, стрес, психічний стан, професійно важливі стани, 
актуальні відрізки спортивної діяльності.
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вих факторів передзмагальних і зма-
гальних [13, 16]. Справедливо відмі-
чається, що однакові стрес-фактори 
можуть бути або не бути стресоген-
ними для різних спортсменів [16]. 
Отже, стресогенність ситуації має 
суб’єктивний характер і може по різ-
ному сприйматись спортсменами.

Особливості виникнення стресо-
вої ситуації у сприйнятті спортсмена 
обумовлені видом спорту, особливос-
тями змагальної та тренувальної ді-
яльності та педагогічними фактора-
ми взаємодії з тренером. Кваліфіко-
вані спортсмени постійно стикаються 
з рядом зовнішніх та внутрішніх стре-
сових факторів, які впливають на їхню 
продуктивність у спортивній кар’єрі: 
високі фізичні, тактичні та психоло-
гічні вимоги, травми, тривога, зміни 
настрою і високі тренувальні наванта-
ження [19].

Психологічний стрес (стан стре-
су) – це стан надмірної психічної на-
пруженості і дезорганізації поведінки, 
розвинений під впливом або реаль-
ної загрози, або реально діючих екс-
тремальних стрес-факторів спортив-
ної діяльності. Основним змістом пси-
хологічного стресу є тривога за успіх, 

благополуччя, здоров’я і життя. Стре-
совою вона може бути визнана тіль-
ки тоді, коли досягає порогових рів-
нів психологічних і фізіологічних ре-
зервів і включає рефлекси самозбе-
реження (відмови) [20, 24]. Спортив-
на діяльність відзначається високим 
психологічним напруженням, що про-
ходить в екстремальному середовищі 
і характеризується підвищеним ризи-
ком [4].

Навантаження сучасного спорту, 
високий рівень конкуренції у змаган-
нях призводять до того, що спортс-
мен піддається значному стресу, має 
різні психічні прояви. Занепокоєння, 
тривога, страх стимулюють фізіоло-
гічні зміни, що знижують рівень коор-
динаційних здібностей, надмірно під-
вищують м’язове напруження, спри-
яють розвитку втоми, що уповільню-
ють відновні реакції, які погіршують 
концентрацію уваги. Ці зміни за прин-
ципом зворотного зв’язку впливають 
на увагу спортсмена, його почуття, 
думки, оцінки, збільшуючи негатив-
ний вплив стресу [26].

Успіх у спорті значною мірою зале-
жить від індивідуальних психологіч-
них особливостей спортсмена, а кон-

кретні види спорту висувають до ньо-
го певні вимоги і в той самий час фор-
мують якості особистості, необхідні 
для успішного здійснення змагальної 
діяльності [13, 14, 22, 23].

Фахівці [5, 6] висловлюють думку 
про те, що подальше зростання спор-
тивних досягнень буде пов’язане з 
удосконаленням засобів і методів під-
готовки спортсменів, де особливого 
значення набувають питання психоло-
гічної підготовки.

Слід враховувати, що під впли-
вом тренувальної та змагальної ді-
яльності, характерної для різних ви-
дів спорту, особливо пов’язаної з екс-
тремальними умовами, формуються 
певні психодинамічні властивості, 
які, з одного боку, сприяють розвит- 
ку спеціальних здібностей, а з іншо-
го – є основою формування індивіду-
ального стилю діяльності спортсмена. 
Деякі властивості, на перший погляд, 
негативно впливають на ефектив- 
ність вирішення рухових завдань 
(наприклад, невротичність, підвище-
на збудливість, мінливість настрою 
тощо), можуть оптимізувати прояв 
швидкісних здібностей, прискорюва-
ти процес впрацьовування, забезпе-
чувати рухливість діяльності функціо-
нальних систем в екстремальних умо-
вах тощо [17].

Аналіз спеціальної літератури по- 
казав, що можна виокремити два різ- 
новиди стресу у спортсменів: соці- 
ально-емоційний та тренувальний. 
Перший полягає у взаєминах з трене-
ром та з іншими спортсменами, дру-
гий – із максимальними фізичними 
й психологічними напруженнями під 
час змагальної діяльності; система-
тичними, тривалими й інтенсивними 
спортивними діями із значними фі-
зичними навантаженнями [18, 20].

Аналіз психологічного стресу по-
требує врахування як значущості си-
туації для суб’єкта, так і його особис-
тісних характеристик. Стрес значною 
мірою є продуктом способу мислення 
та оцінювання ситуації, знання влас-
них можливостей, ступеня навченос-
ті способів управління і стратегії пове-
дінки в стресовій ситуації. Стресовою 
може бути лише така реакція індиві-
да, що досягає порогових рівнів його 

74

liliya Arnautova, Tetiana petrovska, olha Hanaha, svitlana fedorchuk

sTressful siTuATioNs ANd meNTAl sTATes of eliTe HANdBAll 
plAyers iN differeNT periods of sporTiNg ACTiviTy
Abstract. Sporting activity is an area of human life that places high demands on the physiological 
and mental qualities of athletes. High mental and physical loads and work at the limit of their 
capabilities create stressful situations in different periods of sporting activity, in which the athlete 
needs to control their mental state. The high physical loads along with improper management 
of the athlete’s state cause excessive mental strain, which reduces the effectiveness of sporting 
activity. Objective. To study the situations that cause stress and excessive mental strain in 
different periods of sporting activity. Methods. Analysis and generalization of data from scientific 
and methodological literature, scientific and pedagogical observations of the training process, 
questionnaire “Description of the stressful situation at different stages of sporting activity”, and 
methods of mathematical statistics. Results. Different types of stressful situations in different 
periods of sporting activity of elite female handball players were studied: during education 
process; during training; during recovery; at the stage of preparation for competitions; during 
competition; and after the competition. The influence of stressful situations on the mental state 
of female athletes in each period of sporting activity was established. Different situations in each 
period of sports activities can affect the mental state of female athletes and influence positively or 
negatively their emotional status. In all periods of sporting activity, athletes perceived situations 
as stressful that mainly related to socio-emotional stress, which consists in relationships with the 
coach and other athletes, reflection on their own mistakes, feelings due to comments or criticism 
made by the coach and teammates, excessive pressure, or excessive motivation. Positive 
mental states of athletes in each period of sports activities were manifested as professionally 
important conditions necessary for the effective performance of tasks in each sporting period. 
Negative mental states included: anxiety, irritability, fear, mental satiety, lack of confidence, and 
anger. Most negative mental states were caused by the situations in the competitive and post-
competitive periods.
Keywords: women’s handball, situation, stress, mental state, professionally important conditions, 
relevant segments of sports activity.
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психологічних та фізіологічних мож-
ливостей [7].

Поняття «ситуація» (лат. situs – 
позиція, положення) міцно увійшло в 
ті види науки, предметом яких є лю-
дина і її поведінка.

Закономірно виділяють об’єктивні 
і суб’єктивні елементи ситуації за пе-
реважною роллю зовнішніх обставин 
або самої особистості [11].

Об’єктивні елементи ситуації – це її 
часові та просторові параметри, ті «ді-
йові особи», які знаходяться в цьому 
просторі і в цей час здійснювана ними 
діяльність. До суб’єктивних елементів 
ситуації належать міжособистісні від-
носини, соціально-психологічний клі-
мат у малій групі, групові норми, цін-
ності, стереотипи свідомості, особис-
тісні особливості людини. Таким чи-
ном, чітке визначення смислового 
значення терміна «ситуація» дає ключ 
до розуміння і прогнозування поведін-
ки людини в процесі її взаємодії з се-
редовищем у даний відрізок часу [11].

У свідомості, як у вищій формі 
психіки людини, представлені завжди 
два аспекти – переживання і знання. 
Переживання є ключовим поняттям у 
розумінні психічного стану, оскільки 
це реакція суб’єкта на певні об’єктивні 
обставини, вона може бути пов’язана 
і з ситуацією життєдіяльності, і з емо-
ціями, і з потребами, і з вольовим зу-
силлям, а отже, і з довільною увагою і 
довільною пам’яттю. Тобто суб’єкт по-
чинає переживати своє ставлення до 
ситуацій життєдіяльності [1].

У напруженій професійній (спор-
тивній) діяльності об’єктивними об-
ставинами є особливості конкретної 
професії (спеціальності), виду спор-
ту, етапи підготовки, рівні навченості 

та тренованості, особливості резуль-
тату (змагальної) діяльності, ступінь 
обдарованості професіонала. Систем-
но реагуючи на них, професіонал пе-
реживає різні психічні стани.

Отже, проблема подолання стре-
су у спортивній діяльності залиша-
ється актуальною для вивчення. Це 
пов’язано з тим, що стратегії подо-
лання стресу та вироблення ефектив-
них технік з подолання стресу в умо-
вах змагальної діяльності є запорукою 
професійної успішності спортсмена у 
досягненні нових результатів та під-
вищення професійної кваліфікації 
[2]. Вміння подолати стрес як проти-
дія широкому спектру стрес-факторів, 
що виникають, як у процесі підготовки 
до змагань та тренувань, так і у проце-
сі змагань та у післязмагальний пері-
од, висувають до особистості спорт- 
смена особливі вимоги, а саме вміння 
адаптуватися до високих наванта-
жень та постійної конкуренції водно-
час з досягненням високих результа-
тів [2, 23].

У кожному періоді (актуальному 
відрізку) спортивної діяльності спо-
стерігається своя динаміка домінант-
них станів: від вкрай негативних до 
вкрай позитивних, які у результаті за-
кріплюються як професійно-важливі 
спортивно-значущі психічні стани [12]. 
Недостатньо вивченим є питання про 
зміст та умови виникнення стресових 
ситуацій у спортивній діяльності.

мета дослідження – вивчити ситу-
ації, які сприймаються кваліфіковани-
ми гандболістками як стресові в різ-
них періодах спортивної діяльності.

методи дослідження: аналіз та уза-
гальнення даних науково-методичної 
літератури, науково-педагогічні спо-

стереження за тренувальним про-
цесом, опитувальник «Опис стресо-
вої ситуації на різних етапах спортив-
ної діяльності», методи математичної 
статистики.

результати дослідження та їх об-
говорення. Розроблений опитуваль-
ник було створено на основі концепції 
В. Ф. Сопова, який поділяє спортивну 
діяльність на певні актуальні відріз-
ки. В дослідженні взяли участь спорт- 
сменки жіночої національної збірної 
команди України з гандболу (12 осіб 
17–28 років, стаж заняття – 5–19 ро-
ків, спортивна кваліфікація: майстер 
спорту). Дослідження проводили у 
період підготовки до відбіркової гри 
плей-офф до чемпіонату світу з ганд-
болу за участю жіночих національ-
них збірних команд України та Шве-
ції. Дослідження проводили у березні 
2021 р. на базі Науково-дослідного ін-
ституту НУФВСУ.

Гандбол відносять до групи ситу-
аційних видів спорту, які характери-
зуються відсутністю стереотипності у 
виконанні рухів, повторень стандарт-
них ситуацій. Головною особливістю 
спортивних ігор є їх яскраве емоційне 
напруження, що обумовлює ступінь 
несподіваності дій суперника, призво-
дить до фізіологічних змін в організ-
мі, які відбуваються за типом стресо-
вих реакцій [10]. Зміст гри потребує 
від гандболіста приймати рішення в 
ситуації дефіциту часу та невизначен-
ності.

Актуальні відрізки спортивної ді-
яльності (АВСД), відповідно до кон-
цепції В. Ф. Сопова, мають свій спе-
цифічний предмет, який «робить» 
спортсмен на даному відрізку спор-
тивної діяльності і який закріплюється 

Т а б л и ц я  1.  Актуальні відрізки спортивної діяльності [13]

актуальні відрізки предмет актуального відрізка професійно важливі стани (пвс)

Навчання Рухова навичка Зосередженість

Тренування Рівень розвитку рухової навички Активність

Відновлення Рівень нервово-психічної енергії Задоволеність

Підготовка до змагання Рівень готовності всіх систем організму Впевненість

Змагання Рівень мобілізації резервів Оптимальний бойовий стан

Після змагання Усвідомлення спортивного результату Щастя
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як професійно важливий стан спортс-
мена [13] (табл. 1). Ми припустили, 
що кожен відрізок містить свою стре-
сову ситуацію. Спортсменкам пропо-
нували описати ситуації в різних пе-
ріодах спортивної діяльності, які вони 
сприймають як стресогенні та викли-
кають певні негативні переживання, 
емоції, стани.

Порядок роботи в нашому опиту-
вальнику був таким: відмічати описа-
ний в опитувальнику власний психіч-
ний стан, наприклад, роздратування, 

агресія, заздрощі, апатія, занепокоєн-
ня, тривога, або написати інший варі-
ант. Наступне: описати ситуації, чому 
саме виникає або що саме викли-
кає такий психічний стан особистос-
ті (табл. 2). В наступній частині опи-
тувальника спортсменам пропонува-
ли обрати із запропонованих один або 
кілька притаманних їм станів в кожно-
му періоді спортивної діяльності.

Як видно з таблиці 2, спортсменки 
позначили ситуації які сприймаються 
як стресові і мають негативний вплив 

на спортивну діяльність, викликають 
негативні психічні стани: напружен-
ня, злість, гнів, агресію, роздратова-
ність, виснаженість, засмученість, не-
задоволеність, невпевненість в собі, 
заздрість, мало енергії. Згідно з лі-
тературними джерелами, в яких ви-
окремлюються два різновиди стресу 
у спортсменів: соціально-емоційний 
та тренувальний [18, 20], опитуван-
ня спортсменок дає підстави ствер-
джувати, що у всіх періодах спортив-
ної діяльності спортсменки сприйма-
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Т а б л и ц я  2.  Ситуації, які сприймаються як стресові спортсменками жіночої національної збірної команди України з гандболу (за 
результатами власних досліджень)

період 
спортивної 
діяльності

психічний стан опис ситуації/ситуацій спортсменками

Навчання напруження, злість • нерозуміння пояснень тренера,
• нерозуміння нових техніко-тактичних прийомів
• високі вимоги (результатів) від початківців

роздратування • намагання відразу досконало виконати техніко-тактичний прийом

страх • здається, що техніко-тактичний прийом виконується гірше за інших спортсменок

готовність, занепокоєння • готовність до роботи та боязнь не справитися з труднощами

Тренування роздратування • тренер та спортсменки по команді підвищують голос, коли помічають помилки;
• мало уваги від тренера

байдужість • є особисті проблеми, не пов’язані зі спортом (це дуже відволікає під час тренувань)

занепокоєння, засмученість • тривала зацикленість на своїх помилках;
• мало енергії

Підготовка до 
змагань

апатія, розчарування • тренер незадоволений моїми діями

невпевненість • розгубленість;
• довго налаштовуюсь

роздратування • забагато вказівок та мотивації тренера

відповідальність • відчуття відповідальності за свої дії у грі

Змагання тривога, занепокоєння • покарання себе, що перестаралась із самого початку;
• мої помилки будуть критикувати;
• не хочеться підвести свою команду

заздрість • є суперники та гандболістки з команди сильніші за мене

гнів • помічаю, що гандболістки з моєї команди неправильно виконують прийоми

роздратування • помічаю, що гандболістки з команди не несуть відповідальності

Після змагань ревнощі, заздрість • коли наша команда програла

гнів • не все зробила на 100 %

агресія, занепокоєння • відчуваю психологічний натиск від розмови з тренером після гри

смуток • монотонний робочий процес

роздратування, пустота • погані результати нашої команди у таблиці;
• непорозуміння з тренером та учасницями по команді

неврозоподібні стани • після змагань помічаю, що мене обговорюють, та чую образливі слова
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ють ситуації як стресові, які переваж-
но належать до соціально-емоційного 
стресу, що полягає у взаєминах з тре-
нером та іншими спортсменами, реф-
лексії власних помилок, переживан-
нях унаслідок зауважень, критики 
тренера та спортсменок по команді 
тощо, надмірного тиску та мотивації.

Також спортсменки позначили 
стимулюючі ситуації, які мають пози-
тивний вплив на спортивну діяльність. 
Це означає, що позитивний вплив дає 
шанс спортсменкам проаналізувати 
дану ситуацію та покращити себе, свої 
можливості та здібності, бути уважні-
шими до виконання прийомів, до сво-
їх емоцій, намагатися бути ідеальною 
взагалі у фізичному та психічному 
плані. Отже, у результаті дослідження 
було виділено психічні стани тих си-
туацій, котрі оцінюються як негатив-
ні та позитивні на кожному відрізку 
спортивної діяльності у спортсменок 
жіночої національної збірної команди 
України з гандболу.

Типові ситуації, які сприймаються 
як стресові та викликають негативні 
психічні стани спортсменок у процесі 
навчання.

Ситуації, коли у процесі навчання 
спортсменка відчуває забагато або на-
впаки дефіцит уваги до себе, можуть 
не тільки заважати процесу навчан-
ня, а й призвести до стресового стану 
психіку спортсмена. Це буде знижу-
вати активність та мотивацію долати 
труднощі на шляху, перемагати тощо. 
Неправильне заучування вправи або 
прийому також призведе до стресу.

Напруження, злість виникають у 
процесі діяльності в найбільш склад-
них умовах, наприклад, коли бачать у 
спортсменках по команді суперниць, 
які краще за них виконують ту чи іншу 
вправу. Труднощі, що виникають на 
їхньому шляху, викликають емоційні 
реакції негативного типу, що супрово-
джуються власними помилками на за-
нятті.

Ситуації, які супроводжуються ба-
жанням, щоб відразу відмінно вихо-
дила вправа, прийом з докладанням 
мінімальних зусиль, без особливих 
затрат часу і сили на навчання – такий 
стан викликає роздратування у ганд-
болісток. Коли людина роздратова-
на, вона може виконувати лише най-

простіші вправи, має пригнічений на-
стрій, перестає старатися, знижується 
її енергійність.

У ситуації, коли спортсменка по-
рівнює себе з іншими гандболістка-
ми, вона уявляє себе слабкою і ду-
має, що в неї нічого не виходить. Це 
страх, точніше стан хвилювання, три-
воги, неспокою, викликаний очікуван-
ням чого-небудь неприємного та не-
бажаного.

Готовність, занепокоєння – така 
реакція на небезпеку реальну або уяв-
ну. У цій ситуації проявляються не 
тільки боязнь труднощів на своєму 
шляху, а й готовність відстояти себе у 
цій боротьбі. Негативні психічні стани 
в процесі навчання переживали 33 % 
спортсменок команди.

Типові ситуації, які сприймаються 
як стресові та викликають негативні 
психічні стани спортсменок у процесі 
тренувань.

Роздратовуються спортсменки 
тоді, коли на них підвищують го-
лос гандболістки з команди або тре-
нер, початківці роздратовуються, коли 
тренер мало приділяє їм уваги, не ви-
правляє помилки, а пізніше робить за-
уваження.

Тривога, занепокоєння більш уяв-
ні ніж реальні у ситуації, коли спортс-
менки не бачать у себе позитивного 
результату. Виникає тривала зацикле-
ність на своїх помилках.

Байдужість – також негативний 
стан. Виникає, наприклад, коли у 
спортсменок проблеми у сім’ї, у на-
вчанні тощо. За таких обставин вони, 
по-перше, не помічають своїх резуль-
татів у грі; по-друге, не прислухаються 
до порад тренера; по-третє, відволіка-
ються від тренувань.

Монотонність при відпрацьову-
ванні прийомів та техніко-тактичних 
дій також призводить до внутрішньо-
го напруження, зі стану якого важ-
ливо навчитись виходити. Негативні 
психічні стани та втому в процесі тре-
нувань переживали 16,6 % спортсме-
нок команди.

Типові ситуації, які сприймаються 
як стресові та викликають негативні 
психічні стани спортсменок у процесі 
відновлення.

Страх – це негативно забарвле-
ний емоційний процес. Виникає, коли 

одна з учасниць згадує неприємні си-
туації з минулих ігор, особливо міжна-
родних змагань, відчуваючи при цьо-
му невпевненість. Саме це і блокує 
майбутні дії учасниці, що може зашко-
дити перемозі команди й особистості.

Тривога, занепокоєння – саме та-
кий стан відчувають гандболістки під 
час відновлення, тому що має місце 
хвилювання про те, що не вистачить 
часу повністю відновитися. Ця заци-
кленість не дає спокою, змоги розсла-
битися і насолодитися моментом. Не-
гативні психічні стани та втому в про-
цесі відновлення переживали 16,6 % 
спортсменок команди.

Типові ситуації, які сприймаються 
як стресові та викликають негативні 
психічні стани спортсменок у процесі 
підготовки до змагань.

Апатія та тривожність спортсме-
нок через те, що тренер незадоволе-
ний діями, вправами, які виконують-
ся. А це призводить до розчаруван-
ня, втрати сенсу діяльності, відсут-
ності інтересу до гри, нервова систе-
ма ніби виключається, щоб заощади-
ти енергію.

Невпевненість – це стан людини, 
внутрішній страх, відчуття відсутнос-
ті сил, нездатність прийняти рішення 
в ситуації невизначеності. Може бути 
ситуативною у дівчат, тому що у про-
цесі підготовки до змагань вони не- 
адаптовані до нового середовища, де 
буде проходити змагання, не знайомі 
з суперниками та суддями. Тому в та-
ких ситуаціях спортсменки зазвичай 
розгублені у своїх діях. Надмірна мо-
тивація та налаштування на гру також 
викликають роздратування. В процесі 
підготовки до змагань 16,6 % спортс-
менок відчували страх і 25 % – три- 
вогу.

Типові ситуації, які сприймаються 
як стресові та викликають негативні 
психічні стани спортсменок у процесі 
змагань.

Тривога, занепокоєння – негативні 
стани у спортсменок, проявляються у 
таких ситуаціях, коли вони через гру 
будуть себе карати, що не розрахува-
ли свої сили на початку та наприкінці 
або бояться почути негативну крити-
ку щодо особистих помилок (у проце-
сі гри) після змагань, бояться підвес-
ти свою команду.
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Заздрість – це емоційне почут-

тя у випадку ситуаційного прояву. В 
її основі завжди лежить порівняння 
себе з іншими, наприклад, є суперни-
ки та гандболістки з команди, сильні-
ші та краще підготовлені.

Гнів – бурхливий вияв злості, спря-
мований на ближнього; почуття силь-
ного обурення; стан нервового збу-
дження, роздратування. Ймовірно, що 
чим більше в житті людина мала не-
гативного досвіду, тим більш вираже-
ною буде реакція на подразник, таку 
людину легше розгнівати. Гнів може 
виявляється у словах та вчинках. На-
ведений приклад спортсменок: коли 
хтось із учасниць помічає, що члени 
команди неправильно виконують при-
йоми.

Роздратування – це реакція на си-
туацію, пов’язану з перешкодою, на 
яку об’єктивно неможливо відреагу-
вати агресивно, або ж можна, але на 
цю реакцію накладена внутрішня за-
борона. Спортсменки таку особистіс-
ну реакцію описали таким прикладом: 
помітно, що гандболістки з коман-
ди не несуть відповідальності. В про-
цесі змагань 8,3 % спортсменок пе-
реживали передстартову лихоманку, 
16,6 % спортсменок відчували гнів і 
25 % – стрес.

Типові ситуації, які сприймаються 
як стресові та викликають негативні 
психічні стани спортсменок після зма-
гань.

Спортсменки відчувають гнів до 
себе, який описали, згадуючи, коли не 
«викладалися» на всі 100 %.

Агресія, занепокоєння у спортс-
менок виникає від розмови з трене-
ром після гри, після чого вони нібито 
відчувають психологічний натиск або 
емоційну напруженість, пов’язану з 
неузгодженістю між значущістю ситу-
ації та її суб’єктивною оцінкою. Ганд-
болістки все вже зробили, а тренер 
залишився невдоволений.

Смуток, роздратування, пустота, 
або важкий настрій залишилися після 
змагань, коли команда програла або 
наступними кроками знову будуть мо-
нотонні робочі процеси.

Неврозоподібні стани зумовлені 
перевантаженням основних нервових 
процесів – збудження. Організм ви-
снажений після довготривалого спор-

тивного процесу, і спортсменки реагу-
ють прискіпливо до всього, що їх ото-
чує. Після змагань негативні психічні 
стани відчували 66,5 % спортсменок, 
серед яких: перевтома (41,6 %), не-
нависть (8,3 %), неврозоподібні ста-
ни (16,6 %).

Отже, в результаті дослідження 
було виділено психічні стани тих си-
туацій, котрі оцінюються спортсмен-
ками як психотравмуючі в різних пе-
ріодах спортивної діяльності (рис. 1).

дискусія. Часто вся динаміка ста-
нів під час занять спортом описується 
термінами «збудження», «тривога», 
«психічне напруження». При цьому і 
спортсмени, і тренери використову-
ють їх як взаємозамінні для позначен-
ня одного і того самого стану, тоді як 
це не тільки різні поняття, а й різно-
рівневі прояви в динаміці діяльнос-
ті організму. Від легких ступенів збу-
дження і короткочасної тривоги, че-
рез різні ступені напруження і стійкий 
стан тривожності спортсмен може на-
близитися і увійти в стан стресу [13]. 
Отже, динаміка психічного стану в 
кожному періоді спортивної діяльнос-
ті є важливою характеристикою пси-
хологічної готовності спортсменок і 
впливає на результати діяльності. У 
ході досліджень В. Ф. Сопов визначив 
такі професійно важливі психічні ста-
ни спортсменів на кожному актуаль-
ному відрізку спортивної діяльності: 
у навчанні – зосередженість; у трену-

ванні – активність; у процесі віднов-
лення – задоволення; в періоді під-
готовки до змагань – впевненість; на 
змаганнях – бойова готовність; після 
змагання – щастя [13].

За результатами власних дослі-
джень, які проводили у період підго-
товки до відбіркової гри плей-офф до 
чемпіонату світу з гандболу, спортс-
менки мають всі професійно важли-
ві психічні стани в кожному періоді 
спортивної діяльності: у навчанні – зо-
середженість відчували 83,3 %, ціка-
вість – 67 % спортсменок; у тренуванні 
активність відчували 83,3 % спортс-
менок, мобілізацію – 8,3 %, насоло-
ду – 41,6 %; у процесі відновлення – 
задоволення відчували 75 % спортс-
менок; у процесі підготовки до зма-
гання – впевненість відчували 50 %; 
активність – 33,3 %, готовність – 50 %, 
натхнення – 50 % спортсменок; на 
змаганнях бойову готовність відчува-
ли 83 % та мобілізацію – 25 % спортс-
менок; після змагання щастя відчува-
ли 66,6 % та екстаз – 16,6 % спортс-
менок (рис. 2).

Виконуючи ту чи іншу діяльність, 
спортсмен краще з нею впорається, 
якщо буде перебувати в тому психіч-
ному стані, який сприяє прояву всіх 
його якостей для досягнення мети. 
Цей стан, закріпившись рефлектор-
но, виникає кожен раз, коли необхід-
но показати максимальний результат, 
специфічний для конкретного акту-
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Рисунок 1 – Негативні психічні стани кваліфікованих гандболісток у різних періодах 
спортивної діяльності під впливом психотравмуючих ситуацій
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ального відрізка спортивної діяльнос-
ті, і поступово стає звичним – профе-
сійно важливим станом [11]. Спортс-
мени також змушені постійно контр-
олювати свій емоційний стан, оскіль-
ки він впливає на спортивний резуль-
тат [3, 15].

Ситуації, які сприймаються як стре- 
сові мають негативний вплив на ре-
зультат через об’єктивні та суб’єктивні 
причини. Спортсменки потребують 
відповідного психологічного супро-
воду та моніторінгу психічних станів у 
кожному періоді спортивної діяльнос-
ті, оскільки закріплення негативних 
емоцій та станів негативно впливати-
ме на спортивний результат.

висновки:
1. Стресові ситуації в спортив-

ній діяльності обумовлені причинами 
об’єктивного й суб’єктивного характе-
ру. До суб’єктивних причин належить: 
майбутній виступ у змаганні, недо-
статня підготовленість спортсмена, 
відповідальність за виступ на змаган-
ні, невпевненість в успішному висту-
пі, незадовільний стан здоров’я, зайва  
збудливість і тривожність як особис- 
тісні якості, індивідуально-психо ло-
гіч ні особливості особистості, вдалий 
і невдалий виступ у попередніх стар-
тах і в перших стартах справжнього 
змагання, ставлення спортсмена до 
невдач.

До об’єктивних причин належить: 
сила суперників, організація змаган-
ня, необ’єктивне суддівство, занадто 

велика опіка тренера під час змагань 
як і відсутність достатньої його уваги 
на змаганні, налаштування команди, 
неправильно організована передзма-
гальна підготовка.

2. У всіх періодах спортивної ді-
яльності спортсменки сприймають 
ситуації як стресові, які переважно 
належать до педагогічних та емоцій-
них ситуацій, що полягає у взаєминах 
з тренером та іншими спортсменами, 
рефлексії власних помилок, пережи-
ваннях унаслідок зауважень, критики 
тренера та спортсменок по команді, 
надмірного тиску та мотивації.

3. Позитивні психічні стани спортс-
менок у кожному періоді спортив-
ної діяльності проявляються як про-
фесійно важливі стани, необхідні для 
ефективного виконання завдань кож-
ного спортивного періоду.

4. До негативних психічних станів 
спортсменки відносять: тривожність, 
роздратування, страх, психічне пере-
сичення, невпевненість, гнів. Найбіль-
ше негативних психічних станів спри-
чинено ситуаціями у змагальному та 
післязмагальному періодах.

перспективи подальших дослі- 
джень передбачають вивчення сфор-
мованості системи саморегуляції як 
складника стресостійкості спортсме-
нів, що сприятиме не тільки збере-
женню психічного здоров’я, а й забез-
печить високу ефективність спортив-
ної діяльності гандболісток.

конфлікт інтересів. Автори заявля-
ють, що відсутній будь-який конфлікт 
інтересів.
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