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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Спортивна діяльність висуває підвищені вимоги до 

фізіологічних і психологічних якостей спортсменів, особливо в ігрових видах 

спорту, таких як гандбол. Високі психічні та фізичні навантаження, а також 

робота на межі можливостей створюють стресові ситуації, які потребують від 

спортсмена ефективного регулювання свого психічного стану. Якщо 

спортсмен не вміє належним чином керувати своїм емоційним станом, це 

може призвести до надмірного психічного напруження, що знижує 

результативність у спорті. Отже, вивчення впливу психологічних і 

особистісних чинників на формування стресостійкості кваліфікованих 

спортсменів є важливим для теорії та практики спортивної психології. 

Рівень теоретико-методологічної розробленості цієї теми свідчить про 

значний інтерес до вивчення стресу, стратегій його подолання, механізмів 

стресостійкості та копінг-стратегій. Початком систематичного дослідження 

феномену стресу вважаються роботи Ганса Сельє [цит. за 36]. Основою 

психологічного стресу є тривога, що виникає через прагнення до успіху, 

збереження благополуччя, здоров’я або життя. Спортивна діяльність 

характеризується високим рівнем психологічної напруги, екстремальними 

умовами, невизначеністю ситуацій і підвищеним ризиком, що робить 

проблему стресостійкості особливо актуальною для спортсменів. 

Аналіз сучасних досліджень у галузі психології та психофізіології спорту 

свідчить про значну кількість робіт, присвячених вивченню стресу у 

спортивній діяльності. Стрес у спорті традиційно розглядається з різних 

аспектів: емоційних і передстартових станів [52], індивідуально-типологічних 

властивостей нервової системи спортсменів [49], особистісних чинників 

стресостійкості [26], модельних характеристик психофізіологічного стану 

спортсменів у стресових ситуаціях [7], стратегій подолання стресу [11], а 

також психологічного супроводу спортсменів [12]. 
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Особлива увага приділяється впливу стресу на змагальну та тренувальну 

діяльність спортсменів [33] та формуванню особистісного профілю 

стресостійкості серед елітних спортсменів [54]. 

Стресостійкість визначається як поєднання особистісних якостей, що 

дозволяють долати значні інтелектуальні та емоційні навантаження, викликані 

специфікою професійної діяльності, без негативних наслідків для оточення та 

власного здоров’я. Це поняття охоплює здатність спортсмена реагувати на 

напружені ситуації такою зміною емоційного стану, яка не знижує, а, навпаки, 

підвищує працездатність. Таким чином, стресостійкість розглядається 

переважно з функціональної точки зору як характеристика, що впливає на 

ефективність і успішність діяльності [36]. 

Здатність діяти успішно під тиском є одним із ключових аспектів у 

спортивній діяльності [26]. Сучасні дослідження висвітлюють стратегії, які 

спортсмени можуть застосовувати для підвищення своєї стресостійкості. 

Зокрема, було встановлено, що спортсмени, які усвідомлюють свої 

передстартові стани і використовують спеціальні методики для зниження 

рівня збудження та стресу через управління своїми психічними станами, 

демонструють вищу успішність у змаганнях [18]. 

Особливості особистісних регуляторів подолання стресу в умовах 

групової діяльності мають свою специфіку. У таких ситуаціях особистісні 

параметри по-різному впливають на вибір групою конструктивних чи 

деструктивних стратегій, як командних, так і індивідуальних [53]. Когнітивні 

ресурси спортсменів різного рівня кваліфікації взаємопов’язані зі 

стресостійкістю, що відкриває можливості для використання когнітивного 

потенціалу у формуванні психологічної стійкості в екстремальних умовах 

змагальної діяльності [36]. 

Таким чином, проблема стресостійкості у спорті вивчалася з різних 

аспектів і концепцій, однак результати досліджень потребують систематизації 

та узагальнення. Формування особистісних детермінант стресостійкості 
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залишається недостатньо вивченою, що підкреслює її актуальність, 

теоретичну важливість і практичну значущість. 

Об’єкт дослідження – процес розвитку стресостійкості кваліфікованих 

спортсменів. 

Предмет дослідження – індивідуально-психологічні особливості 

кваліфікованих спортсменок, які детермінують формування стресостійкості. 

Мета дослідження – визначення характеристик формування 

стресостійкості кваліфікованих спортсменів та розробка й апробація 

технологій сприяння підвищенню ефективності процесу розвитку та корекції 

стресостійкості 

Завдання дослідження: 

 1. Проведення аналізу наукових джерел та інформації з мережі 

Інтернет щодо проблеми стресостійкості, її впливу на результативність у 

спортивній діяльності, а також обґрунтування теоретичної моделі 

стресостійкості кваліфікованих спортсменів. 

 2. Ідентифікація типових ситуацій у спортивній діяльності, які 

кваліфіковані спортсмени (зокрема жіночі гандболістки) сприймають як 

стресові. 

 3. Дослідження особливостей використання стратегій подолання 

стресу кваліфікованими спортсменами на прикладі жіночого гандболу; 

визначення проявів і взаємозв’язків між психологічними характеристиками та 

психофізіологічними властивостями кваліфікованих спортсменів і вибором 

ними стратегій подолання стресу на прикладі жіночого гандболу. 

Методи дослідження: У кваліфікаційній роботі було використано 

наступні методи дослідження: теоретичний аналіз наукової та методичної 

літератури, методи психологічної та психофізіологічної діагностики, методи 

опитування/анкетування, педагогічний експеримент (констатувальний та 

формувальний), методи математичної статистики отриманих даних. 

Практичне значення одержаних результатів дослідження пов’язана із 

впровадженням технології формування та корекції стресостійкості 
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кваліфікованих спортсменок. На етапі формувального експерименту 

розроблені педагогічні заходи щодо формування та корекції стресостійкості 

представлені у вигляді технології, в основу якої покладено теоретичну модель 

стресостійкості спортсмена, а саме, як системи способів, прийомів, кроків, 

рекомендацій, послідовність виконання яких забезпечує вирішення завдань по 

формуванню уявлення про структуру стресостійкості, особистісні якості, які 

формують стресостійкість Отримані результати можуть бути використані в 

якості практичних рекомендацій для тренерів з видів спорту та вчителів 

фізичної культури, при їх підготовці та перепідготовці, при розробці 

методичного та програмного матеріалу для спортивно-орієнтованого 

фізичного виховання учнів закладів загальної середньої освіти та вихованців 

дитячо-юнацьких спортивних шкіл. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної 

роботи магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, 

магістрантів Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана 

Огієнка (м. Кам’янець-Подільський 09-10 квітня 2024 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної 

(дипломної) роботи магістра висвітлені в одній науковій статті.  

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 

63 сторінках, з яких 56 основного тексту, вона містить 15 таблиць та 4 рисунки. 

Дипломна  робота складається зі вступу, трьох розділів, висновків, та списку 

60 використаних літературних джерела. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Актуальність дослідження зумовлена важливістю проблеми 

формування механізмів стресостійкості у спорті та недостатньою 

систематизацією теоретико-методологічних і практичних підходів до її 

вирішення. Аналіз літератури з теми подолання стресу спортсменами через 

копінг-стратегії виявив кілька підходів: розгляд стратегій із функціональних 

позицій, як характеристик продуктивності; в аспекті індивідуальних ресурсів 

у мотиваційній, поведінковій, когнітивній та емоційній сферах; з точки зору 

адаптації, що підвищує стійкість до стресу; як розвиток психологічних якостей 

(самоконтроль, лабільність, креативність); через роль емоційного інтелекту; як 

комплекс технік подолання, включаючи самоконтроль, дистанціювання, 

позитивну переоцінку. 

2. Теоретичний аналіз дозволив сформулювати модель 

стресостійкості та визначити індивідуально-психологічні детермінанти, серед 

яких: оптимізм, емоційний інтелект, ментальна міцність, інтернальна 

локалізація контролю, адаптивні копінг-стратегії, здатність до саморегуляції 

та техніки “спортивного самокоучінгу”. 

3. Стресові ситуації у спорті. Виявлено, що найбільше стресових 

ситуацій пов’язані з педагогічними та емоційними аспектами: взаєминами з 

тренером, командою, рефлексією помилок, тиском і мотивацією. У змаганнях 

25% гандболісток переживали стрес, 16,6% — гнів. Після змагань 66,5% 

спортсменок відчували негативні стани, зокрема перевтому (41,6%), 

неврозоподібні стани (16,6%). 

4. Копінг-стратегії. У гандболісток переважали адаптивні стратегії 

(«Планування вирішення проблеми», «Прийняття відповідальності», 

«Самоконтроль»), а також неадаптивна стратегія «Втеча-уникнення». 

Поширеними були: у когнітивній сфері — проблемний аналіз (19%), у 

емоційній — оптимізм (67%), у поведінковій — співпраця (24%). 
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5. Локус контролю і мотивація. У спортсменок домінував 

інтернальний локус контролю в галузі досягнень (71%), невдач (52%), а у сфері 

здоров’я (76%) — екстернальний. Мотивація досягнення успіху була вищою, 

ніж уникнення невдач. 

6. Взаємозв’язки показників. Інтернальність у міжособистісних 

відносинах корелювала з «Пошуком соціальної підтримки» (r = 0,49, p<0,05), 

а в сфері здоров’я — з неконструктивними стратегіями («Втеча-уникнення» 

r = 0,49, p<0,05). Мотивація досягнення успіху мала обернений зв’язок із 

напруженням за шкалою «Пошук соціальної підтримки». 

7. Емоційний інтелект. Загальний рівень емоційного інтелекту 

корелював із «Плануванням вирішення проблеми» (r = 0,43, p<0,05) і 

«Позитивною переоцінкою» (r = 0,63, p<0,01). Вищий рівень емоційного 

інтелекту сприяв вибору конструктивних стратегій. 

8. Психофізіологічні характеристики. Гандболістки демонстрували 

середній рівень уваги, стабільності реакцій, врівноваженість нервових 

процесів. Увага впливала на вибір копінг-стратегій і пов’язувалася з точністю 

сенсомоторних реакцій. 
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