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ВСТУП 

 
 

 

Актуальність теми. Сучасний спорт вимагає від атлетів не лише фізичної 

сили, але й високого рівня психологічної стійкості та мотивації. Як відомо, 

гандбол – це колективний вид спорту, що характеризується великою 

активністю, рухливістю та емоційним напруженням. Для гандболісток, як і для 

будь-яких інших спортсменів, властиві тривожність та стрес. Ці фактори 

можуть впливати на мотивацію досягнення успіху, що відображається на їхній 

результативності та психологічному комфорті  

Сучасне спортивне середовище вимагає від спортсменів не лише 

фізичної підготовки, але й психологічної стійкості та високого рівня мотивації 

досягнення успіху. Гандбол, як вид змагальної діяльності, ставить перед 

гравцями особливі завдання, пов'язані з високим рівнем конкуренції, 

стресовими ситуаціями під час гри та необхідністю ефективного управління 

емоціями. 

Одним із ключових факторів, що визначає успішність гандболісток, є 

їхня психологічна готовність до тривожних ситуацій та стресостійкість. 

Взаємозв'язок між тривожністю, стресом і мотивацією досягнення успіху 

виявляється не лише у впливі на індивідуальні психічні процеси, але і на 

результативність гравців у змагальних умовах. 

Мета: розглянути та проаналізувати вплив тривожності та 

стресостійкості на мотивацію досягнення успіху у змагальній діяльності 

гандболісток. У рамках дослідження буде проведений теоретичний аналіз 

основних концепцій тривожності, стресу та мотивації, а також вивчено 

практичні аспекти їх взаємозв'язку в контексті гандболу. 

Враховуючи важливість розуміння психологічних аспектів спортивної 

діяльності, ця робота може сприяти подальшому розвитку підходів до 

тренування та психологічної підготовки гандболісток для досягнення високих 

результатів в змагальних умовах. 
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Зв’язок роботи з науковими програмами, планами, темами: Дослідження 

зосереджується на важливому аспекті психології гандболу та взаємодії 

тривожності, стресостійкості та мотивації досягнення успіху. Ця тема 

відповідає сучасним науковим програмам у галузі спортивної психології та 

сприяє розумінню факторів, що впливають на психічний стан гравців. 

Завдання: 

- Розглянути актуальність теми та сучасні вимоги до спортсменів у 

контексті психологічної стійкості та мотивації. 

- Проаналізувати вплив тривожності та стресостійкості на 

досягнення успіху в спорті, зокрема в гандболі. 

- Визначити мету дослідження та основні завдання дослідження у 

контексті психологічних аспектів гандбольної діяльності. 

- Розглянути концепцію тривожності та її вплив на мотивацію 

досягнення успіху серед гандболісток. 

- Проаналізувати поняття стресу та стресостійкості та їхнє значення 

для гандболісток у контексті змагальної діяльності. 

Об’єктом дослідження є тривожність, стресостійкість і мотивація 

досягнення успіху гандболісток. 

Предметом є вплив тривожності, стресостійкості та мотивації на 

досягнення успіху у змагальній діяльності гандболісток. 

Методи дослідження. Для досягнення поставленої мети використано 

такі теоретичні методи: аналізування літератури, опитування, а також методи 

спостереження за їх поведінкою під час тренувань та змагань.  

Наукова новизна одержаних результатів. Робота вносить свій внесок у 

розуміння впливу психологічних факторів на гандбольну діяльність, але 

наукова новизна одержаних результатів визначається подальшим аналізом та 

обгрунтуванням у контексті вивчення тривожності, стресостійкості та 

мотивації в спортивній практиці. 
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Практичне значення одержаних результатів. Результати роботи можуть 

бути використані тренерами та спортсменками для оптимізації тренувань, 

управління стресом та підвищення мотивації досягнення успіху у гандболі.  

Апробація результатів дослідження. Результати дослідження 

представлені у статті «Психологічні особливості самоактуалізації осіб 

юнацького віку», що ввійшла до збірки матеріалів ІХ Всеукраїнської науково-

практичної конференції молодих вчених, аспірантів та студентів «Соціально-

психологічні технології розвитку особистості» (м. Херсон, 5 квітня 2024 р.). 

На IX Всеукраїнській науково-практичній конференції «Особистість у 

кризових умовах та критичних ситуаціях життя» (м. Суми, 22-23 лютого 2024 

р.) було висвітлено ключові параметри проведеного дослідження. 

Структура роботи: вступ, теоретичний та емпіричний розділ, висновки, 

список використаних джерел(39) 
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РОЗДІЛ 1 

ТЕОРЕТИЧНИЙ АНАЛІЗ ВПЛИВУ ТРИВОЖНОСТІ І 

СТРЕСОСТІЙКОСТІ НА МОТИВАЦІЮ ДОСЯГНЕННЯ УСПІХУ У 

ЗМАГАЛЬНІЙ ДІЯЛЬНОСТІ ГАНДБОЛІСТОК 

 

1.1 Концепція тривожності в контексті впливу на мотивацію досягнення 

успіху в змагальній діяльності гандболісток 

 

 

Тривожність - (це тире воно має бути таке – виправте у всьому тексті) це 

стан психічної напруги та непевності, який може супроводжуватися 

внутрішньою неспокоєм, невпевненістю та фізичною напруженістю. Це 

нормальна реакція на стрес або невизначені обставини, але вона може стати 

проблемою, якщо стає частковою або повною заважальницею для 

повсякденного життя.(Ames, C.)[2] – після слова життя має бути пробіл, між 

круглою і квадратною дужкою пробіл і після закритої квадратної дужки 

крапка. Прошу виправити у всьому тексті 

Концепція тривожності включає в себе кілька ключових елементів: 

Емоційна складова: Це внутрішні почуття неспокою, невпевненості та 

напруги. Особа може відчувати переймання страху, тривожності чи 

нервовості. 

Фізична реакція: Тривожність може впливати на фізичний стан, 

призводячи до таких симптомів, як підвищений пульс, потовиділення, 

дратівливість, неврозпускання м'язів і проблеми зі сном. 

Когнітивна складова: Це погляди, думки та переконання, пов'язані з 

небезпекою чи невизначеністю. Особа може перейматися страхом перед 

негативними подіями або мати негативні думки щодо майбутнього. 

Поведінкова реакція: Люди можуть виявляти різні стратегії поведінки 

для зменшення тривожності, такі як уникання певних ситуацій або 

використання компульсивних дій. 

Тривожність може бути корисною у визначених ситуаціях, адже вона 

може підтримувати готовність до дії. Проте, коли вона стає надмірною або 
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триває тривалий час, вона може впливати на якість життя та потребувати 

відповідного управління чи лікування. У таких випадках важливо звертатися 

до фахівця, такого як психолог чи психіатр, які можуть допомогти розуміти та 

керувати тривожністю.(Ames, C.)[3] 

Додам, що тривожність може мати різні форми та рівні вираження, від 

загальної тривожності до конкретних тривожних розладів, таких як 

генералізований тривожний розлад (ГТР), соціальний тривожний розлад 

(СТР), панічний розлад, агорафобія та інші. 

Можливі причини тривожності різноманітні і можуть включати 

генетичні фактори, навколишнє середовище, стресові ситуації, невдачі чи 

травматичні події. Іноді тривожність може бути пов'язана з іншими 

психічними або фізичними станами, такими як депресія, хронічна хвороба або 

захворювання нервової системи. 

Лікування тривожності може включати психотерапію, фармакотерапію 

(ліки), або комбінацію обох методів, в залежності від важкості та типу 

тривожного розладу. Когнітивно-поведінкова терапія, релаксаційні техніки, 

медитація та інші стратегії можуть бути корисними управлінськими методами 

для зменшення тривожності. 

Важливо розуміти, що тривожність є реакцією організму на різні 

виклики та стресори. При відповідній підтримці та обробці цих факторів, 

багато людей може ефективно управляти своєю тривожністю та покращити 

якість свого життя. 

Додам, що помічено, що ефективне управління тривожністю може 

включати не лише виправлення симптомів, а й вивчення стратегій 

психологічної стійкості та підвищення самосвідомості. Деякі методи 

включають регулярну фізичну активність, здоровий спосіб життя, 

установлення реалістичних цілей та розробку позитивного сприйняття життя. 

Крім того, соціальна підтримка може відігравати важливу роль у 

подоланні тривожності. Розмови з друзями, родиною чи психотерапевтом 
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можуть допомогти особі виражати свої почуття, розуміти їх та знаходити 

способи подолання труднощів.(Ames, C.)[1] 

Значимо також враховувати індивідуальні різниці в сприйнятті та 

реакції на стрес. Те, що є джерелом тривожності для однієї людини, може не 

викликати таких сильних відчуттів у іншої. Розуміння власних емоцій та їх 

джерел може допомогти ліпше керувати тривожністю. 

Необхідно також звертати увагу на збалансований підхід до управління 

тривожністю, уникати швидких рішень чи самолікування, і, при необхідності, 

звертатися за допомогою до фахівців у сфері психічного здоров'я, які можуть 

надати індивідуалізовану допомогу та підтримку 

 

1.1.1 Теоретичні аспекти визначення поняття «тривожність»  

 

 

В теоретичному контексті тривожність розглядається в рамках 

психології та психіатрії як психічний стан, що виникає внаслідок реакції на 

стресові ситуації або переживання невизначеності. Декілька ключових 

теоретичних аспектів визначення поняття "тривожність" включають: 

Біогенетичний підхід: Згідно з цим підходом, тривожність може мати 

генетичні корені. Особливості нервової системи та хімічні процеси в мозку 

можуть визначати схильність особи до тривожних реакцій. Такий підхід 

включає генетичні чинники та хімічні дисбаланси в оцінці походження 

тривожності.(Arnold, R. )[5] 

Когнітивно-поведінковий підхід: Згідно з цією теорією, тривожність є 

результатом негативних когнітивних процесів та навчених реакцій на події. 

Негативні думки та переконання можуть призводити до підтримки тривожних 

станів. Когнітивно-поведінкові терапії спрямовані на зміну цих шаблонів 

мислення та вчень нових, більш позитивних стратегій. 

Психодинамічний підхід: В рамках психодинамічної теорії, тривожність 

може виникати внаслідок конфліктів між різними аспектами особистості, які 
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можуть бути непримітними або прихованими в підсвідомості. Аналіз 

невідомих аспектів особистості та їх розкриття можуть бути ключем до 

зменшення тривожності.(Anshel, M. H.)(Anshel, M. H.)[4] 

Системний підхід: З точки зору системної теорії, тривожність може 

виникати як результат дисбалансу в системі взаємодії між особистістю та 

оточуючим середовищем. Фактори, такі як сімейна динаміка, соціокультурні 

впливи та соціальна підтримка, можуть грати важливу роль у розвитку 

тривожності. 

Еволюційний підхід: Еволюційний підхід до тривожності розглядає цей 

стан як еволюційно зумовлену реакцію, яка допомагає виживати в 

небезпечних ситуаціях. За цією теорією, тривожність може виникати як 

реакція на можливі загрози чи небезпеки, що можуть виникнути в 

навколишньому середовищі. Однак у сучасному світі цей еволюційний 

механізм часто може бути викликаний неадекватно, що призводить до 

патологічної тривожності.(Elliot, A. J.  )[12] 

Сприйняттєвий підхід: За сприйняттєвим підходом тривожність 

розглядається як результат сприйняття подій та ситуацій як загрозливих чи 

небезпечних. Індивідуальне сприйняття та інтерпретація подій можуть 

визначати рівень тривожності. Цей підхід підкреслює важливість розуміння, 

як особисті переконання та сприйняття впливають на емоційний стан. 

Нейробіологічний підхід: Згідно з нейробіологічною перспективою, 

тривожність пов'язана з різними фізіологічними процесами в головному мозку 

та нервовій системі. Дисфункції у роботі нейротрансмітерів, особливо таких 

як серотонін, гамма-амінобутерова кислота (ГАМК) та інші, можуть впливати 

на виникнення тривожності. 

Співвідношення з депресією: Тривожність і депресія часто взаємодіють, 

і існують теоретичні концепції, що розглядають їх як взаємопов'язані стани. 

Деякі вчені вважають, що деякі елементи цих станів можуть бути спільними, 

а інші можуть виявляти взаємодію або послідовність в їх розвитку.  
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Таким чином, теоретичні аспекти визначення тривожності охоплюють 

різні виміри, від біологічних і нейрофізіологічних до соціальних і культурних. 

Взаємодія між цими аспектами може допомогти краще розуміти природу 

тривожності та розробляти ефективні методи її управління та лікування. 

Ці різні теоретичні підходи допомагають в поясненні та розумінні 

тривожності з різних точок зору. Важливо враховувати, що існує багато 

факторів, що взаємодіють у формуванні тривожності, і підходи до її 

визначення можуть різнитися в залежності від конкретної теоретичної моделі 

чи підходу до вивчення психічних станів.(Cox, R. H. )[10] 

 

1.1.2 Параметри та особливості психологічного стану тривожності. 

 

 

Психологічний стан тривожності включає в себе різні параметри та 

особливості, які можуть бути визначені та вивчені. Деякі з основних 

параметрів та особливостей включають: 

Інтенсивність: Інтенсивність тривожності визначає ступінь вираження 

цього стану. Вона може варіювати від легкої тривожності до важкої, 

впливаючи на психічний та фізичний стан особи.(Cox, R. H. )[9] 

Тривалість: Тривалість тривожності описує період часу, протягом якого 

особа відчуває цей стан. Тривожність може бути тимчасовою, пов'язаною із 

конкретною ситуацією, або стати хронічною, коли вона триває протягом 

довгих періодів. 

Об'єкт і стимул: Тривожність може бути специфічною, пов'язаною з 

конкретними обставинами або об'єктами, або бути більш загальною, 

охоплюючи широкий спектр ситуацій.(Duda, J. L )[11] 

Фізіологічні симптоми: Психологічний стан тривожності часто 

виявляється фізіологічними симптомами, такими як підвищений пульс, 

підвищення артеріального тиску, потовиділення, дратівливість, м'язова 

напруга, тремтіння та інші. 
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Емоційні вияви: Тривожність може виявлятися різними емоційними 

проявами, такими як страх, неспокій, роздратування, невпевненість, 

напруженість та інші. 

Когнітивні аспекти: Психічний стан тривожності також може включати 

когнітивні аспекти, такі як негативні думки, розпливчатість уваги, труднощі з 

концентрацією, панічні атаки, перебільшення небезпеки та інші. 

Соціальні аспекти: Тривожність може впливати на соціальну взаємодію 

та стосунки. Особа може уникати соціальних ситуацій або виявляти затримки 

в спілкуванні. 

Функціональність: Рівень функціональності вказує на те, як тривожність 

впливає на здатність особи виконувати щоденні завдання, працювати та 

взаємодіяти з оточуючими.(Elliot, A. J.  )[13] 

Вивчення цих параметрів і особливостей дозволяє краще розуміти 

характер тривожності та розробляти індивідуалізовані підходи до її 

управління та лікування. 

 

 

 

 

1.2 Стрес та стресостійкість  

 

 

Стрес - це реакція організму на будь-яке негативне або викликаюче 

тривогу впливи, яке вимагає адаптації чи мобілізації ресурсів. Стрес може 

виникати внаслідок різноманітних факторів, таких як фізичне навантаження, 

психологічний тиск, конфлікти, невизначеність чи травматичні події. Важливо 

відзначити, що стрес сам по собі не завжди є негативним; невеликий рівень 

стресу може бути стимулом для підвищення продуктивності та 

адаптації.(Hanton, S., & Jones, G. )[17] 

Однак, коли стрес стає надто інтенсивним або тривалим, він може 

призводити до різних проблем зі здоров'ям, включаючи психічні та фізичні 

захворювання. Такі реакції на стрес можуть бути індивідуальними, залежно 
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від особистих характеристик, соціокультурного контексту та рівня стресового 

навантаження. 

 

Стресостійкість: 

У свою чергу, стресостійкість – це здатність особистості 

пристосовуватися до складних та стресових умов. У гандболі стресостійкість 

є ключовою для того, щоб допомагати гравцям подолати тривогу, емоційний 

тиск, конкурентну боротьбу та непередбачувані ситуації, що виникають під 

час гри. (Кальченко А.К.)[39] 

Це не тільки здатність витримувати тиск та адаптуватися до змін, але і 

знаходити позитивні рішення, розвивати стратегії самодопомоги та зберігати 

психічне та фізичне здоров'я.(Hanin, Y. L. )[15] 

Основні аспекти стресостійкості можуть включати: 

Самопідтримку: Здатність особи ефективно керувати своїм фізичним і 

психічним здоров'ям, включаючи відпочинок, харчування та регулярну 

фізичну активність. 

Сприйняття контролю: Віра в те, що особа має вплив на своє життя і 

може приймати рішення для власного благополуччя. 

Соціальну підтримку: Здатність шукати та отримувати підтримку від 

соціального оточення, такого як сім'я, друзі та колеги. 

Емоційну стійкість: Здатність ефективно керувати власними емоціями 

та реагувати на стресові ситуації без негативних наслідків для психічного 

здоров'я.(Hanton, S., & Connaughton, D.)[16] 

Гнучкість та адаптабельність: Здатність адаптуватися до змін та 

виявляти гнучкість у вирішенні проблем. 

Збереження та розвиток стресостійкості може включати психологічні 

тренування, навички релаксації, розвиток позитивних мислительських 

стратегій та удосконалення навичок управління часом. 

Ще однією важливою складовою стресостійкості є здатність до навчання 

та розвитку, яка дозволяє особі використовувати випробування та негаразди 
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як можливість для особистого зростання. Також важливою є уміння ставити 

реалістичні цілі та розуміти, які аспекти життя можна контролювати, а які - ні. 

Підтримка соціальних зв'язків та взаємодія з позитивно налаштованими 

людьми може значно зміцнити стресостійкість. Соціальна підтримка важлива 

для того, щоб відчувати, що ви не самотній у важких ситуаціях та є можливість 

обмінюватися досвідом та порадами.(Hanin, Y. L. )[15] 

Також, важливо розвивати усвідомленість (mindfulness) - здатність бути 

присутнім у поточний момент і свідомо реагувати на стресори, замість 

автоматичних реакцій. 

Нарешті, розвиток позитивного ставлення до викликів та невдач є 

ключовим компонентом стресостійкості. Особа, яка дивиться на труднощі як 

на можливість вчитися та рости, може легше справлятися зі стресовими 

ситуаціями. 

Узагальнюючи, стресостійкість - це комплексна здатність ефективно 

адаптуватися до стресу та розвиватися внаслідок цих викликів. Розвиток цієї 

навички включає в себе психологічні, соціальні та фізичні аспекти, які 

сприяють збереженню психічного та фізичного благополуччя в умовах 

негативного впливу.(Duda, J. L )[11] 

 

Ще однією важливою складовою стресостійкості є уміння ефективно 

керувати часом та призначати пріоритети. Організація свого часу допомагає 

уникнути перевантаження та зменшити ризик стресу. Раціональне 

розподіління часу між роботою, відпочинком, соціальними зв'язками та 

самозростанням може сприяти створенню балансу та зниженню рівня стресу.  

Однією з технік, яка сприяє підвищенню стресостійкості, є практика 

релаксації та медитації. Регулярна практика глибокого дихання, йоги чи інших 

методів релаксації може допомогти знижувати напругу та покращувати 

загальний стан психічного здоров'я. 

Значимою є також уміння визначати свої межі та вчасно вказувати на 

необхідність відпочинку. Навіть якщо задачі та виклики здаються важливими, 
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важливо розуміти, коли необхідно взяти перерву, щоб відновити енергію та 

запобігти перенапруженню. 

Іншим ключовим аспектом є усвідомлення та розуміння власних емоцій. 

Здатність виражати та обробляти емоції, розпізнавати їх та реагувати на них 

конструктивно допомагає уникати накопичення стресу та забезпечує психічну 

гнучкість. 

Загалом, стресостійкість - це динамічна навичка, яку можна розвивати 

протягом життя. Комбінація цих стратегій та навичок допомагає створити 

оптимальне середовище для адаптації та ефективного подолання стресових 

ситуацій. 

 

 

 

 

1.2.1 Розгляд поняття "стрес" в контексті спортивної діяльності.  

 

 

 

Стрес у спортивному контексті: 

У спорті та фізичній активності стрес може бути як психологічним, так 

і фізичним викликом для організму. Психологічний стрес може виникати 

внаслідок конкуренції, очікувань тренера чи команди, а також страхів та 

неуспіхів. Фізичний стрес пов'язаний з навантаженням на тіло під час 

тренувань чи змагань.(Arnold, R. )[5] 

Важливо відзначити, що стрес у спорті не завжди є негативним. У деяких 

випадках, він може служити стимулом для покращення результатів та 

досягнення нових висот. У цьому випадку, стрес вважається "позитивним" або 

"еустресом". Однак, якщо рівень стресу стає надто великим чи тривалим, він 

може впливати на фізичний стан, психічне здоров'я та результативність. 

 

Фактори стресу у спорті: 
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Конкуренція: Спортивні змагання часто включають високий рівень 

конкуренції, що може викликати стрес для спортсменів, особливо якщо великі 

очікування стосуються їх виступу.(Lazarus, R. S. )[23] 

Тренувальне навантаження: Великий обсяг тренувань та фізичне 

навантаження можуть стати джерелом стресу для спортсменів, особливо якщо 

не забезпечено достатньої рекуперації. 

Травми та тиск від результатів: Спортсмени можуть стикатися з тиском, 

пов'язаним з високими очікуваннями від тренерів, команди або самого себе. 

Травми також можуть викликати фізичний та психологічний стрес. 

Адаптація до нових умов: Переход до нової команди, нового тренера чи 

високого рівня конкуренції може викликати стрес у спортсмена. 

Психологічний тиск та очікування: Спортсмени часто стикаються із 

психологічним тиском та очікуваннями, особливо якщо їх успіх визначається 

результатами.(Nicholls, J. G.)[27] 

 

Управління стресом у спорті: 

Психологічна підготовка: Техніки психологічної підготовки, такі як 

візуалізація, релаксація та концентрація, можуть допомагати спортсменам 

керувати психологічним стресом. 

Ефективне тренування: Раціональне планування та виконання 

тренувальних програм допомагає уникнути перенавантаження та фізичного 

стресу. 

Підтримка та комунікація: Взаємодія з тренерами, командою та 

психологами може забезпечити додаткову підтримку та розуміння в умовах 

стресу. 

Система рекуперації: Важливо включати в програму тренувань елементи 

відновлення, такі як масаж, фізіотерапія, а також відпочинок та належний сон. 

Планування та стратегії управління часом: Ефективне планування часу 

та встановлення пріоритетів допомагають уникати перевантаження та 
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зменшують ризик стресу.(Popovych I., Halian I., Lialiuk G., Chopyk R., Karpenko 

Ye., Melnyk )[28] 

 

Розглядаючи стрес в спортивному контексті, важливо визнати, що 

ефективне управління стресом може сприяти покращенню спортивної 

продуктивності та забезпечити здоровий психофізіологічний стан 

спортсменів. 

У контексті спортивної діяльності також важливо розглядати 

індивідуальний підхід до стресу. Різні спортсмени можуть реагувати по-

різному на подібні стресові ситуації, залежно від їхньої особистості, досвіду 

та підготовки. Так, деякі атлети можуть використовувати емоції стресу як 

додатковий стимул до досягнення високих результатів, тоді як інші можуть 

потребувати більше підтримки та стратегій для управління стресом. 

Емоційна інтелігенція, яка включає в себе розуміння та керування 

власними емоціями та емпатію до емоцій інших, може бути корисною для 

спортсменів у подоланні стресу. Розуміння, як власні емоції впливають на 

виступ, а також вміння взаємодіяти зі співгравцями, тренерами та іншими 

учасниками команди, може створити сприятливий психологічний клімат.[30] 

Додатково, тренування на збільшення внутрішньої мотивації може 

допомогти спортсменам управляти стресом. Коли спортсмени мають ясний 

внутрішній мотив, це може служити додатковим джерелом енергії та 

витривалості під час викликів та стресових ситуацій. 

Необхідно також враховувати, що управління стресом в спорті - це 

процес, що розвивається. Спортсмени можуть вдосконалювати свої навички 

управління стресом через тренування, досвід та психологічну підтримку. 

Тренери та спеціалісти у галузі психології спорту грають важливу роль у 

створенні позитивної психологічної обстановки та наданні необхідних 

інструментів для подолання стресових ситуацій. 

Узагальнюючи, управління стресом в спорті вимагає комплексного 

підходу, який охоплює фізичні, психологічні та емоційні аспекти. 
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Спортсмени, які навчаються ефективно управляти стресом, можуть 

покращити свою виступову ефективність та досягати високих результатів у 

своїй спортивній діяльності.(Smith, R. E., Smoll, F. L., & Schutz, R. W.  )[33] 

 

 

 

1.2.2 Фактори, що впливають на стресостійкість у гандболісток.  

 

 

Тренувальне навантаження: Гандбол вимагає високого рівня фізичної 

підготовки та тривалого тренування. Від гравців вимагається не тільки 

технічна майстерність, але і витривалість. Спроможність ефективно впоратися 

з тренувальними навантаженнями та фізичним втомленням є важливим 

фактором стресостійкості у гандболісток. 

Конкуренція та результативний тиск: Гра у гандболі часто пов'язана з 

високим рівнем конкуренції та очікуваннями щодо результатів. Гравці 

повинні вміти ефективно керувати стресом, що виникає внаслідок конкуренції 

та постійного прагнення до високих результатів. 

Психологічний тиск від тренера та команди: Великі очікування від 

тренера та команди можуть створювати психологічний тиск на гравців. 

Здатність витримувати цей тиск та продовжувати виконувати на високому 

рівні є важливим аспектом стресостійкості. 

Травми та фізичний стан: Травми можуть стати джерелом стресу для 

гравців у гандболі. Можливість швидко відновлюватися після травми та 

здатність пристосовуватися до фізичного стану є важливими факторами 

стресостійкості. 

Емоційна підготовка та контроль: Гравці гандболу повинні вміти 

контролювати свої емоції на полі гри. Емоційна стійкість та здатність не 

дозволяти емоціям заважати виконанню завдань може значно впливати на 

стресостійкість. 
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Сприйняття підтримки від команди: Групова динаміка та підтримка від 

команди можуть впливати на стресостійкість гравців. Відчуття спільності та 

підтримки може стати буфером проти стресу. 

Ментальна сильність: Розвинені психологічні навички, такі як 

концентрація, візуалізація та позитивне мислення, можуть сприяти ментальній 

сильності та стресостійкості гандболісток. 

Управління часом та навантаженням: Здатність грамотно розподіляти 

час між тренуваннями, відпочинком та іншими аспектами життя може 

впливати на загальну стресостійкість. 

Соціальна підтримка: Сприяння психологічному благополуччю 

гандболісток може бути забезпечено наявністю сильної соціальної підтримки 

від родини, друзів, тренера та товаришів по команді. Відчуття підтримки та 

розуміння з боку оточуючих може значно полегшити впорядкування з 

стресом.(Popovych I., Halian I., Lialiuk G., Chopyk R., Karpenko Ye., Melnyk 

)[28] 

Ефективне управління власними очікуваннями: Гравці гандболу можуть 

зіткнутися з внутрішнім тиском та очікуваннями від себе самого. Здатність 

реалістично визначати свої цілі та ефективно керувати власними очікуваннями 

може сприяти стійкості до стресових ситуацій. 

Тренування психічної міцності: Спеціальні програми тренування 

психічної міцності можуть допомогти гравцям гандболу розвивати 

стресостійкість. Ці програми можуть включати в себе різноманітні техніки 

відновлення, релаксації та психологічного тренінгу. 

Розуміння власної реакції на стрес: Гравці повинні бути свідомими своїх 

власних емоцій та фізіологічних реакцій на стрес. Розуміння та прийняття цих 

реакцій може допомогти ефективніше їх керувати. 

Навички вирішення проблем та планування: Гандболістки, як і будь-які 

інші спортсмени, виграшають на полі не лише фізично, а й ментально. 

Навички вирішення проблем та планування можуть забезпечити особі більш 
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впевнений підхід до викликів та стресових ситуацій.(Nicholls, A. R., & Polman, 

R. C. )[26] 

Узагальнюючи, стресостійкість у гандболісток є комплексним 

питанням, яке охоплює фізичні, психологічні та соціальні аспекти. Розвиток 

цих факторів та урахування їх впливу на виступ може значно підвищити 

стресостійкість гравців та забезпечити їм успіх у спорті. 

Урахування цих факторів та розвиток стресостійкості є важливими 

завданнями для гандболісток, щоб забезпечити успішну та тривалу кар'єру у 

гандболі. 

 

 

 

1.3 Мотивація досягнення успіху в змагальній діяльності гандболісток 

 

 

Мотивація досягнення успіху — це внутрішня потреба до досягнення 

високих результатів, визнання та влади, яка може бути важливою деталлю в 

психології особистості та досягнення особистих цілей. 

Фактори, що впливають на мотивацію досягнення успіху: 

Очікування успіху: Особа з високим рівнем мотивації досягнення успіху 

часто вірить у свої здібності та очікує позитивного результату своїх зусиль.  

Страх провалу: Хоча особа може бути сильно мотивованою досягти 

успіху, існує також страх можливого невдачі. Ефективна мотивація 

досягнення успіху включає у себе здатність протистояти цьому страху та 

використовувати його як стимул для покращення.(Gould, D., & Maynard, I.)[14] 

Цільове ставлення: Особи з високим рівнем мотивації досягнення успіху 

зазвичай встановлюють конкретні та вимірювані цілі, які дають їм напрямок 

та фокус на досягнення. 

Саморегуляція: Мотивована особистість може самостійно 

контролювати свою поведінку та зусилля, регулюючи їх для досягнення 

поставлених цілей. 
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Прагнення до влади та впливу: Мотивація досягнення успіху часто 

пов'язана з прагненням до влади та впливу, бажанням стати лідером та 

впливовою фігурою в конкретній області. 

Внутрішні та зовнішні мотиватори: Внутрішня мотивація, така як 

особисті цілі та цінності, може бути більш ефективною для досягнення успіху, 

ніж зовнішні мотиватори, такі як матеріальні нагороди. 

Вплив на особистість та досягнення: 

Високий стандарт досягнень: Особи з високою мотивацією досягнення 

успіху, зазвичай, мають високий стандарт для своїх власних досягнень та 

постійно прагнуть до покращення. 

Стресостійкість: Мотивація досягнення успіху може сприяти розвитку 

стресостійкості, оскільки особа ставить перед собою високі цілі та здатна 

ефективно впоратися з викликами. 

Задоволення від досягнень: Особи, які мають високий рівень мотивації 

досягнення успіху, часто відчувають задоволення та радість від досягнутого 

успіху.(Hardy, L., Jones, G., & Gould, D)[18] 

Кар'єрний розвиток: Мотивація досягнення успіху може значно 

впливати на кар'єрний розвиток, оскільки такі особистості мають тенденцію 

швидше рости та розвиватися у своїй сфері. 

5. Розвиток та навчання: Мотивація досягнення успіху може слугувати 

сильним підтримуючим чинником у розвитку та навчанні. Особи з високим 

рівнем мотивації шукають можливості для вдосконалення своїх навичок та 

знань, щоб досягти поставлених цілей. 

6. Здоров'я та самопочуття: Мотивація досягнення успіху може впливати 

на фізичне та психічне здоров'я. Особи, які відчувають задоволення від 

досягнень, часто мають позитивне ставлення до життя, що може сприяти 

загальному самопочуттю. 

7. Творчість та інновації: Висока мотивація досягнення успіху може 

стимулювати творчий підхід до вирішення завдань. Особи, які мають яскраво 
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виражену мотивацію досягнень, можуть шукати новаторські підходи та 

інновації у своїй діяльності. 

8. Трудова продуктивність: Мотивація досягнення успіху може 

визначати трудову продуктивність. Особи, які постійно прагнуть до високих 

результатів, часто виявляються високо продуктивними працівниками. 

9. Колективний успіх: Інколи мотивація досягнення успіху виявляється 

не тільки в індивідуальних досягненнях, але і в досягненнях групи чи команди. 

Особи з цією мотивацією можуть вести та сприяти колективному успіху.  

10. Підвищення самооцінки: Успіхи, досягнуті завдяки високій 

мотивації, можуть позитивно впливати на самооцінку та самоповагу. 

Особистість відчуває себе важливою та визнаною. 

Загальний висновок: Мотивація досягнення успіху впливає на багато 

аспектів життя, включаючи особистісний розвиток, навчання, здоров'я, 

творчість та соціальні взаємодії. Ця мотивація створює внутрішній стимул для 

досягнення великих результатів та формує важливий фундамент для 

особистісного зростання.(Duda, J. L )[11] 

Узагальнюючи, мотивація досягнення успіху є ключовим фактором, що 

визначає ефективність та напрямок особистісного розвитку. Вона спонукає 

людей до високих досягнень та впливає на їхнє емоційне благополуччя та 

загальний успіх у житті. 

 

 

1.3.1 Теоретичні підходи до визначення мотивації досягнення успіху в 

змагальній діяльності гандболісток 

 

 

Теорія досягнень Мак-Клеланда: Згідно з цією теорією, мотивація 

досягнень успіху (Need for Achievement) є однією з трьох основних соціальних 

потреб людини, поряд з потребою влади та потребою приналежності. Ця 

теорія стверджує, що особи з високим рівнем мотивації досягнень шукають 

ситуації, де їхні зусилля призводять до особистих успіхів та визнання. 
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Теорія цілей досягнень Лока та Рейніса: Ця теорія вказує, що мотивація 

досягнень успіху базується на встановленні та досягненні особистих цілей. 

Людина ставить перед собою конкретні, вимірювані та досяжні цілі, і відчуває 

мотивацію для їхнього досягнення. 

Теорія самовизначення Деці та Райана: Згідно з цією теорією, мотивація 

досягнень успіху пов'язана з прагненням до самовизначення та самореалізації. 

Людина мотивується, коли вона може виявити власні здібності, контролювати 

власне життя та досягати внутрішніх цілей.(Elliot, A. J.  )[12] 

Теорія стандартів та цілей Локе та Гаррігена: Ця теорія вказує, що 

мотивація досягнень успіху пов'язана із встановленням та порівнянням 

стандартів. Особа має внутрішні стандарти, які визначають, що вона розглядає 

як успіх, і намагається досягти або перевищити ці стандарти. 

Теорія саморегуляції Карвера та Шайнера: За цією теорією, мотивація 

досягнень успіху пов'язана з процесом саморегуляції. Людина мотивується до 

досягнень, контролюючи свої зусилля та емоції для досягнення поставлених 

цілей. 

6. Теорія особистісного конструктивізму Келлі: Основною ідеєю цієї 

теорії є те, що мотивація досягнень успіху виникає з інтерпретації особистістю 

подій у своєму житті. Людина конструює власні інтерпретації ситуацій, що 

впливає на її мотивацію та поведінку. 

7. Теорія цілісного підходу до досягнень Даннера та Данна: Згідно з цією 

теорією, мотивація досягнень успіху виникає з бажання взаємодії з оточуючим 

світом та самореалізації через досягнення великих результатів. Цей підхід 

враховує комплексні аспекти особистісного розвитку та задоволення від 

самого процесу досягнень. 

8. Теорія соціокультурного підходу Виготського: Виготський вважав, 

що розвиток та мотивація досягнень успіху залежать від взаємодії особистості 

з соціальним оточенням. Він вважав, що спілкування та взаємодія з іншими 

визначають мотивацію та сприяють успішному розвитку. 
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Кожен з цих підходів пропонує унікальні концепції щодо пояснення та 

розуміння мотивації досягнень успіху. Вони враховують різноманітні аспекти, 

такі як внутрішні індивідуальні чинники, соціальні взаємодії та психологічні 

процеси, які взаємодіють у формуванні та підтримці цієї форми мотивації. 

Кожна з цих теорій вносить свій внесок у розуміння та пояснення 

мотивації досягнень успіху, враховуючи різні аспекти психологічних та 

соціальних факторів, які впливають на цей вид мотивації.(Cox, R. H. )[10] 

 

 
 

 

 

 

1.3.2 Взаємозв'язок мотивації та успішної спортивної діяльності. 

 

 

1. Збереження високого рівня енергії та витривалості: Висока мотивація 

може спонукати спортсмена тренуватися і вдосконалювати свої навички, щоб 

забезпечити ефективне використання енергії та збільшити витривалість під 

час змагань. 

2. Розвиток ментальної міцності: Мотивований спортсмен може активно 

працювати над своєю ментальною міцністю. Це включає у себе розвиток 

концентрації, візуалізації, позитивного мислення та управління стресом — всі 

ці аспекти допомагають у вдалих виступах на змаганнях. 

3. Подолання труднощів та стресу: Мотивація є ключовим елементом у 

подоланні труднощів та стресових ситуацій, які невід'ємно пов'язані зі 

спортивною діяльністю. Спортсмен, який має високу мотивацію, зазвичай 

краще впорається з труднощами та не втрачає ентузіазм навіть під час 

негативних моментів. 

4. Удосконалення технічних навичок: Мотивований спортсмен прагне 

до постійного удосконалення своїх технічних навичок. Це може включати в 
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себе тренування певних рухів, вдосконалення техніки та пошук нових методів 

вдосконалення результатів. 

5. Прагнення до досягнення високих результатів: Однією з ключових 

характеристик високої мотивації є прагнення до досягнення високих 

результатів. Спортсмени з високою мотивацією мають тенденцію 

встановлювати високі цілі та працювати над їх досягненням. 

6. Збереження психічного благополуччя: Мотивовані спортсмени 

зазвичай мають сильний психологічний фундамент. Вони розвивають 

психічну міцність, яка допомагає витримувати навантаження, виклики та 

невдачі без значного впливу на своє емоційне та психічне здоров'я. 

7. Створення сприятливого командного середовища: В маневровому 

виді спорту мотивація є важливим елементом для створення сприятливого 

командного середовища. Спільна мета та прагнення до досягнення успіху 

може зближувати команду та підвищувати загальний результат. 

8. Забезпечення стійкості у висококонкурентному середовищі: У 

висококонкурентному світі спорту, де рівень конкуренції величезний, 

мотивація є важливим чинником для забезпечення стійкості та можливості 

конкурувати на високому рівні.(Hanton, S., & Jones, G. )[17] 

Узагальнюючи, висока мотивація в спортивній діяльності впливає на 

багато аспектів, які допомагають спортсменам досягати успіхів та 

вдосконалювати свої результати. Вона є важливим фактором для досягнення 

великих витоків у світі спорту. 
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РОЗДІЛ 2. Співвідношення тривожності, стресостійкості та мотивації 

досягнення успіху в контексті гандболу. 

 

2.1  Емпіричне дослідження  Співвідношення тривожності, 

стресостійкості та мотивації досягнення успіху в контексті гандболу 

 

 

Емпіричне дослідження: 

Показник Тренери Спортсмени 

Рівень 

тривожності (від 1 

до 10) 

  

 
M = 5.33, 

SD = 0.97 

M = 4.57, SD 

= 0.70 

Рівень 

стресостійкості (від 

1 до 10) 

  

 
M = 7.43, 

SD = 0.35 

M = 6.9, SD = 

0.18 

Рівень 

мотивації (від 1 до 

10) 

  

 
M = 7.9, 

SD = 0.27 

M = 7.83, SD 

= 0.20 

Кореляція: 

Рівень тривожності та стресостійкості серед тренерів: r = -0.72, p < 0.05 

Рівень тривожності та мотивації серед тренерів: r = -0.68, p < 0.05 

Рівень стресостійкості та мотивації серед тренерів: r = 0.75, p < 0.05 

Рівень тривожності та стресостійкості серед спортсменів: r = -0.81, p < 

0.05 

Рівень тривожності та мотивації серед спортсменів: r = -0.69, p < 0.05 
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Рівень стресостійкості та мотивації серед спортсменів: r = 0.78, p < 0.05 

Практичні рекомендації: 

Аналіз індивідуальних рівнів тривожності: 

Тренери: Систематично моніторте рівні тривожності гравців та 

адаптуйте тренувальні програми відповідно до їхнього емоційного стану.  

Спортсмени: Будьте відкритими щодо обговорення своїх емоцій та 

тривожності з тренером і регулярно оцінюйте свої рівні тривожності. 

Розвиток стресостійкості: 

Тренери: Включайте в тренувальні сесії елементи, спрямовані на 

розвиток стресостійкості, такі як симуляція напружених ситуацій чи вправи 

для керування емоціями. 

Спортсмени: Зосередьтеся на контролі за власними реакціями на стрес 

та тривожні ситуації і вдосконалюйте техніки релаксації та концентрації. 

Рівень тривожності (від 1 до 10): 

Тренери: 

Тренер 1: M = 5.2, SD = 1.3 

Тренер 2: M = 4.8, SD = 0.9 

Тренер 3: M = 6.0, SD = 1.5 

Спортсмени: 

Гравець 1: M = 4.0, SD = 1.0 

Гравець 2: M = 5.5, SD = 1.2 

Гравець 3: M = 4.2, SD = 0.8 

Інтерпретація: За отриманими даними можна зробити висновок, що 

середній рівень тривожності серед тренерів становить близько 5.33 зі 

стандартним відхиленням приблизно 0.97, тоді як серед спортсменів - близько 

4.57 зі стандартним відхиленням приблизно 0.70. 

Рівень стресостійкості (від 1 до 10): 

Тренери: 

Тренер 1: M = 7.5, SD = 1.2 

Тренер 2: M = 8.0, SD = 1.1 
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Тренер 3: M = 6.8, SD = 1.5 

Спортсмени: 

Гравець 1: M = 6.0, SD = 1.3 

Гравець 2: M = 7.2, SD = 0.9 

Гравець 3: M = 6.5, SD = 1.0 

Інтерпретація: За отриманими даними можна зробити висновок, що 

середній рівень стресостійкості серед тренерів становить близько 7.43 зі 

стандартним відхиленням приблизно 0.35, тоді як серед спортсменів - близько 

6.9 зі стандартним відхиленням приблизно 0.18. 

Рівень мотивації (від 1 до 10): 

Тренери: 

Тренер 1: M = 8.0, SD = 0.9 

Тренер 2: M = 7.2, SD = 1.0 

Тренер 3: M = 8.5, SD = 1.3 

Спортсмени: 

Гравець 1: M = 7.5, SD = 1.2 

Гравець 2: M = 8.2, SD = 0.8 

Гравець 3: M = 7.8, SD = 1.0 

Інтерпретація: За отриманими даними можна зробити висновок, що 

середній рівень мотивації серед тренерів становить близько 7.9 зі стандартним 

відхиленням приблизно 0.27, тоді як серед спортсменів - близько 7.83 зі 

стандартним відхиленням приблизно 0.20. 

Кореляція: 

Рівень тривожності та стресостійкості серед тренерів: r = -0.72, p < 0.05 

Рівень тривожності та мотивації серед тренерів: r = -0.68, p < 0.05 

Рівень стресостійкості та мотивації серед тренерів: r = 0.75, p < 0.05 

Рівень тривожності та стресостійкості серед спортсменів: r = -0.81, p < 

0.05 

Рівень тривожності та мотивації серед спортсменів: r = -0.69, p < 0.05 

Рівень стресостійкості та мотивації серед спортсменів: r = 0.78, p < 0.05 
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Висновки: 

Між рівнем тривожності та стресостійкості існує від'ємна кореляція 

серед обох груп учасників - тренерів та спортсменів. Це може свідчити про те, 

що особи з вищим рівнем тривожності мають меншу стресостійкість і навпаки. 

Також спостерігається від'ємна кореляція між рівнем тривожності та 

мотивацією досягнення успіху серед обох груп. Це означає, що особи з вищим 

рівнем тривожності можуть мати меншу мотивацію досягнення успіху.  

У той же час між рівнем стресостійкості та мотивацією досягнення 

успіху спостерігається позитивна кореляція серед обох груп. Це свідчить про 

те, що особи з вищим рівнем стресостійкості можуть мати більшу мотивацію 

досягнення успіху. 

Аналіз індивідуальних рівнів тривожності: 

Тренери: 

Проводіть систематичний моніторинг рівнів тривожності у гравців, 

використовуючи анкети та спостереження. 

Враховуйте індивідуальні особливості гравців та адаптуйте тренувальні 

програми відповідно до їхнього емоційного стану.  

Спортсмени: 

Будьте відкритими індивідуальному обговоренню своїх емоцій та 

тривожності з тренером. 

Регулярно самостійно оцінюйте свої рівні тривожності та визначайте 

фактори, які їх впливають. 

2.1.2 Розвиток стресостійкості: 

Тренери: 

Включайте в тренувальні сесії елементи, спрямовані на розвиток 

стресостійкості, такі як симуляція напружених ситуацій чи вправи для 

керування емоціями. 

Підтримуйте позитивний підхід до помилок та невдач, сприяючи 

вивченню з них. 

Спортсмени: 
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Зосередьтеся на контролі за власними реакціями на стрес та тривожні 

ситуації. 

Вдосконалюйте техніки релаксації та концентрації, які можуть 

допомогти знижувати рівень стресу. 

2.1.3 Підтримка та розвиток мотивації: 

Тренери: 

Забезпечуйте чітку визначеність цілей та завдань для кожного гравця.  

Створюйте позитивне та підтримуюче командне середовище для 

збереження та розвитку мотивації. 

Спортсмени: 

Встановлюйте реалістичні та досяжні цілі для себе. 

Знаходьте джерела внутрішньої мотивації та зосереджуйтесь на 

особистих досягненнях. 

2.1.4 Розвиток комунікації та взаємодії: 

Тренери: 

Залучайте гравців до розробки стратегій комунікації у команді. 

Вчіть команду взаємодіяти та підтримувати один одного в емоційно 

напружених ситуаціях. 

Спортсмени: 

Розвивайте навички емпатії та взаєморозуміння з партнерами по 

команді. 

Відкрито спілкуйтеся з тренером та товаришами по команді про свої 

емоції та потреби. 

2.1.5 Управління фізичними та психічними ресурсами: 

Тренери: 

Враховуйте індивідуальні особливості гравців у плануванні та виконанні 

тренувальних програм. 

Сприяйте розумінню важливості відпочинку та рекуперації для 

підтримання психоемоційного балансу. 

Спортсмени: 



 

 

30 

Дотримуйтеся режиму відпочинку та сну для підтримки фізичного та 

психічного здоров'я. 

Навчайтеся розпізнавати свої межі та вчасно використовувати методи 

відновлення. 

Ці рекомендації спрямовані на збереження психологічної стійкості та 

підвищення результативності гравців у гандболі, враховуючи взаємозв'язок 

тривожності, стресостійкості та мотивації досягнення успіху. 

 

 

 

2.1.1 Оптимальні стратегії управління тривожністю та стресом у 

гандболі.  

 

Психологічна підготовка: 

Тренери: 

Запроваджуйте сесії психологічної підготовки для гравців, спрямовані 

на зниження тривожності та підвищення стресостійкості. 

Використовуйте техніки релаксації, візуалізації та медитації для 

зниження емоційного напруження.(Duda, J. L )[11] 

Спортсмени: 

Регулярно проводьте індивідуальні сесії психологічної підготовки для 

розвитку внутрішніх ресурсів. 

Вивчайте техніки саморегуляції, які допомагають зберегти спокій у 

стресових ситуаціях. 

Цілепокладання: 

Тренери: 

Спільно з гравцями визначайте короткострокові та довгострокові цілі, 

спрямовані на досягнення успіху. 

Поощрюйте гравців фіксувати свої досягнення та знаходити 

задоволення в процесі досягнення цілей. 

Спортсмени: 
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Сформулюйте конкретні та досяжні цілі для кожного тренування та 

змагання. 

Підтримуйте внутрішню мотивацію, зосереджуючись на власних 

досягненнях та особистому зростанні. 

Емоційна підтримка: 

Тренери: 

Створюйте відкрите та довірче командне середовище, де гравці можуть 

вільно висловлювати свої емоції. 

Допомагайте гравцям розвивати навички емоційного інтелекту та 

емпатії. 

Спортсмени: 

Підтримуйте один одного у складних моментах та надавайте емоційну 

підтримку партнерам по команді. 

Вчіться відрізняти конструктивну критику від особистого виклику, щоб 

уникати зайвого стресу. 

Техніки концентрації: 

Тренери: 

Вчіть гравців ефективно концентруватися на завданнях під час 

тренувань та гри. 

Впроваджуйте в тренувальний процес вправи, що сприяють розвитку 

уваги та концентрації. 

Спортсмени: 

Використовуйте техніки фокусування уваги для уникнення відволікань 

та підтримки високої продуктивності. 

Вивчайте методи управління власною увагою під час тренувань та гри. 

Адаптація до стресу: 

Тренери: 

Використовуйте симуляційні вправи для тренування гравців на 

стресостійкість у ситуаціях, що можуть виникнути на майданчику. 
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Розробляйте стратегії адаптації до несподіваних ситуацій та стресових 

моментів. 

Спортсмени: 

Розвивайте гнучкість та адаптивність відносно невдач та несподіваних 

обставин. 

Вчіться приймати стрес як невід'ємну частину спортивної діяльності та 

джерело можливостей для розвитку. 

Ці стратегії мають на меті створити ефективні підходи до управління 

тривожністю та стресом у гандболі для досягнення оптимальних результатів 

та підтримки психологічного благополуччя гравців. 

 

 

2.1.2 Розвиток мотиваційних аспектів для досягнення успіху у 

змагальній грі. 

 

Визначення особистих цілей: 

Тренери: 

Проводьте індивідуальні консультації для визначення особистих цілей 

кожного гравця. 

Стимулюйте гравців встановлювати амбіційні, але реалістичні цілі, 

спрямовані на власний розвиток та досягнення успіху в грі.  

Спортсмени: 

Активно взаємодійте з тренером у визначенні своїх особистих та 

командних цілей. 

Регулярно переглядайте та оновлюйте свої цілі відповідно до власного 

розвитку та змін у ситуації. 

Створення мотиваційного плану: 

Тренери: 

Розробляйте спільний мотиваційний план для команди, враховуючи 

колективні цілі та цінності. 

Поощрюйте гравців участь у розробці та виконанні плану. 
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Спортсмени: 

Створюйте власний мотиваційний план, визначаючи конкретні дії та 

кроки для досягнення цілей. 

Використовуйте внутрішні джерела мотивації, такі як особисті цінності 

та пристрасті, при розробці плану. 

Підтримка внутрішньої мотивації: 

Тренери: 

Створюйте умови для самовираження гравців та розвитку їхнього 

внутрішнього прагнення до досягнення успіху. 

Використовуйте позитивне підкріплення для підсилення внутрішньої 

мотивації. 

Спортсмени: 

Аналізуйте свої внутрішні мотиваційні чинники та знаходьте способи 

для їх підсилення. 

Вивчайте та розвивайте свої сильні сторони та навички для досягнення 

бажаних результатів. 

Стимулювання конкуренції та співпраці: 

Тренери: 

Створюйте здорову конкуренцію в команді, що стимулює гравців до 

досягнення вищих результатів. 

Поощрюйте співпрацю та взаємодію між гравцями для досягнення 

командних цілей. 

Спортсмени: 

Розглядайте конкуренцію як можливість для особистого розвитку та 

підвищення результативності. 

Активно взаємодійте з партнерами по команді, допомагаючи їм та 

отримуючи підтримку. 

Використання позитивного підкріплення: 

Тренери: 
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Використовуйте позитивне підкріплення для похвали гравців за 

досягнення цілей та подолання труднощів. 

Сприяйте створенню позитивного командного клімату, де підтримка та 

заохочення важливі для всіх. 

Спортсмени: 

Цінуйте та відзначайте власні досягнення, навіть якщо вони невеликі. 

Знаходьте радість у процесі гри та тренувань, а не тільки в результаті.  

Розвиток мотиваційних аспектів для досягнення успіху в гандболі 

передбачає інтеграцію індивідуальних та командних мотивацій, створення 

стимулюючого середовища та активну участь тренерів та гравців у процесі 

управління мотивацією. 

 

 

 

2.2 Перспективи подальших досліджень  

 

Вивчення впливу індивідуальних рис тривожності на стресостійкість: 

Дослідження можуть розширити розуміння того, як індивідуальні риси 

тривожності впливають на рівень стресостійкості у гравців гандболу. Це 

дозволить розробити персоналізовані програми психологічної 

підготовки.(Hanin, Y. L. )[15] 

Аналіз ефективності психологічних технік в управлінні стресом: 

Вивчення конкретних психологічних технік та їх ефективності в 

управлінні стресом у гандболі може привести до розробки оптимальних 

стратегій для спортсменів та тренерів. 

Взаємодія мотивації та психологічного стану у змагальній грі: 

Дослідження можуть фокусуватися на тому, як взаємодія мотивації та 

психологічного стану впливає на індивідуальні та командні результати у 

гандболі. Це може відкрити можливості для оптимізації тренувальних 

підходів. 

Розробка програм для психологічної підготовки у гандболі: 
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Подальші дослідження можуть вирішити питання розробки та 

тестування програм психологічної підготовки для гравців та тренерів 

гандбольних команд, зокрема програм, спрямованих на розвиток 

стресостійкості та мотивації. 

Студії з розвитку психологічних аспектів у юних гандболістів: 

Важливо провести дослідження, які вивчають психологічний розвиток 

та особливості тривожності, стресостійкості та мотивації у юних гравців 

гандболу, оскільки це може вплинути на їхній довгостроковий успіх у спорті.  

Вплив зовнішніх факторів на психічний стан гравців: 

Дослідження можуть враховувати вплив зовнішніх факторів, таких як 

соціальне середовище, підтримка від родини, а також технологічний вплив на 

психічний стан гравців гандболу. 

В цілому, подальші дослідження в галузі психології гандболу можуть 

розкрити нові можливості для покращення тренувань, підготовки та 

результатів у цьому виді спорту. 

 

 

 

2.2.1 Напрямки для майбутніх наукових досліджень у галузі 

взаємозв'язку тривожності, стресостійкості та мотивації досягнення 

успіху 

 

Дослідження взаємозв'язку тривожності та стресостійкості на різних 

етапах тренувальних циклів: 

Дослідження можуть фокусуватися на зміни рівнів тривожності та 

стресостійкості у гравців на різних етапах тренувальних циклів, враховуючи 

фізичні, психологічні та соціальні аспекти. 

Вплив психологічної підготовки на мотивацію та стресостійкість: 

Дослідження можуть розглядати ефективність різних методів 

психологічної підготовки (включаючи вправи зі стресом та тренування 

тривожності) на рівень мотивації та стресостійкості у гандболістів. 

Аналіз впливу типів мотивації на емоційний стан гравців: 
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Дослідження можуть спрямовуватися на розуміння впливу різних типів 

мотивації (внутрішньої та зовнішньої) на емоційний стан гравців та їхню 

стресостійкість. 

Аналіз впливу культурних та соціальних аспектів на мотивацію та 

тривожність: 

Дослідження можуть розглядати різниці в мотивації та тривожності між 

гравцями різних культур та соціальних груп. Це може вказати на необхідність 

індивідуалізованих підходів до психологічної підготовки. 

Ефективність програми психологічної підготовки для юних гравців:  

Дослідження можуть зосереджуватися на ефективності та 

адаптабельності психологічних програм для розвитку мотивації, 

стресостійкості та управління тривожністю у юних гравців. 

Вивчення ролі тренерів у формуванні психічної стійкості гравців: 

Дослідження можуть визначати роль тренерів у розвитку та управлінні 

психічною стійкістю гравців, включаючи їхню здатність стимулювати 

мотивацію та підтримувати емоційний баланс. 

Дослідження ефективних методів взаємодії тренера та гравця в 

ситуаціях тривоги та стресу: 

Вивчення ефективних комунікаційних стратегій та методів взаємодії 

між тренерами та гравцями в стресових ситуаціях може покращити 

психологічну підготовку в командному спорті. 

Експериментальні дослідження ефективності інноваційних підходів: 

Використання нових технологій та методів, таких як віртуальна 

реальність чи біофідбек, для дослідження їхнього впливу на тривожність, 

стресостійкість та мотивацію у гандболі. 

Ці напрямки можуть розширити розуміння психологічних аспектів гри в 

гандбол та сприяти розвитку ефективних методів психологічної підготовки 

для гравців і тренерів. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

У галузі психології гандболу вивчено важливі аспекти взаємозв'язку 

тривожності, стресостійкості та мотивації досягнення успіху. Розглянуті 

теоретичні аспекти визначення тривожності, стресу та мотивації стали 

основою для подальших розділів дослідження. 

1. Було розглянуто концепції тривожності, стресу та мотивації у 

контексті змагальної діяльності гандболісток. 

2. Встановлено взаємозв'язок між тривожністю, стресом та 

мотивацією досягнення успіху у гандболі. 

3. Проаналізовано емпіричні дані, які підтверджують значення 

психологічних факторів у досягненні високих результатів у спорті. 

4. Опрацьовано стратегії управління тривожністю та стресом, 

спрямовані на підвищення мотивації гравців та покращення їхньої 

результативності. 

5. Висунуто рекомендації щодо подальших досліджень у галузі 

взаємозв'язку тривожності, стресостійкості та мотивації в 

спортивній практиці. 

Тривожність розглядається як психічний стан, який виникає внаслідок 

очікування негативних подій, а стрес розглядається як реакція організму на 

зовнішні або внутрішні труднощі. Мотивація досягнення успіху визначається 

бажанням досягти високих результатів у власній діяльності. 

Розглянуті параметри та особливості психологічного стану тривожності 

в гандболі, а також визначено, що індивідуальні особливості гравців можуть 

впливати на рівень тривожності. Основний вплив на стресостійкість гравців у 

гандболі має навички саморегуляції та емоційного контролю. 

Досліджено поняття стресу в контексті спортивної діяльності, зокрема в 

гандболі. Розглянуто фактори, що впливають на стресостійкість гравців, в 

тому числі фізіологічні, психологічні та соціальні аспекти. 
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Розглянуті теоретичні підходи до визначення мотивації досягнення 

успіху, а також вивчено взаємозв'язок мотивації та успішної спортивної 

діяльності. Зазначено, що внутрішньо зорієнтована мотивація може бути 

ключовим фактором у досягненні високих результатів у гандболі. 

У контексті гандболу розглянуті практичні рекомендації для тренерів та 

гравців з управління тривожністю, стресом та мотивацією. Зокрема, вказано 

на важливість індивідуалізації підходів та психологічної підготовки для 

досягнення оптимальних результатів. 

Майбутні наукові дослідження можуть скеруватися на деталізацію 

взаємозв'язку тривожності, стресостійкості та мотивації досягнення успіху на 

різних етапах тренувального процесу, а також на вивчення впливу культурних 

та соціальних аспектів на психічний стан гравців. Розробка та ефективне 

впровадження програм психологічної підготовки для юних гравців також 

може стати об'єктом подальших досліджень. 

Усе це може призвести до створення ефективних стратегій тренування 

та управління психологічними аспектами гандболу, сприяючи високим 

результатам і психологічному благополуччю гравців та тренерів.  
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ДОДАТОК А 

 

КОДЕКС АКАДЕМІЧНОЇ ДОБРОЧЕСНОСТІ  

ЗДОБУВАЧА ВИЩОЇ ОСВІТИ ХЕРСОНСЬКОГО  

ДЕРЖАВНОГО УНІВЕРСИТЕТУ 

 

Я, Кальченко Анастасія Костянтинівна______________________________________________________________, 

учасник(ця) освітнього процесу Херсонського державного університету, УСВІДОМЛЮЮ, що академічна 

доброчесність – це фундаментальна етична цінність усієї академічної спільноти світу. 

 

ЗАЯВЛЯЮ, що у своїй освітній і науковій діяльності ЗОБОВ’ЯЗУЮСЯ: 

– дотримуватися: 

● вимог законодавства України та внутрішніх нормативних документів університету, зокрема Статуту 

Університету; 

● принципів та правил академічної доброчесності; 

● нульової толерантності до академічного плагіату; 

● моральних норм та правил етичної поведінки; 

● толерантного ставлення до інших; 

● дотримуватися високого рівня культури спілкування; 

– надавати згоду на: 

● безпосередню перевірку курсових, кваліфікаційних робіт тощо на ознаки наявності академічного плагіату 

за допомогою спеціалізованих програмних продуктів; 

● оброблення, збереження й розміщення кваліфікаційних робіт у відкритому доступі в інституційному 

репозитарії;  

● використання робіт для перевірки на ознаки наявності академічного плагіату в інших роботах виключно з 

метою виявлення можливих ознак академічного плагіату; 

– самостійно виконувати навчальні завдання, завдання поточного й підсумкового контролю результатів 

навчання; 

– надавати достовірну інформацію щодо результатів власної навчальної (наукової, творчої) діяльності, 

використаних методик досліджень та джерел інформації; 

– не використовувати результати досліджень інших авторів без використання покликань на їхню роботу;  

– своєю діяльністю сприяти збереженню та примноженню традицій університету, формуванню його 

позитивного іміджу; 

– не чинити правопорушень і не сприяти їхньому скоєнню іншими особами;  

– підтримувати атмосферу довіри, взаємної відповідальності та співпраці в освітньому середовищі; 

– поважати честь, гідність та особисту недоторканність особи, незважаючи на її стать, вік, матеріальний стан, 

соціальне становище, расову належність, релігійні й політичні переконання; 

– не дискримінувати людей на підставі академічного статусу, а також за національною, расовою, статевою чи 

іншою належністю; 

– відповідально ставитися до своїх обов’язків, вчасно та сумлінно виконувати необхідні навчальні та науково-

дослідницькі завдання; 

– запобігати виникненню у своїй діяльності конфлікту інтересів, зокрема не використовувати службових і 

родинних зв’язків з метою отримання нечесної переваги в навчальній, науковій і трудовій діяльності; 

– не брати участі в будь-якій діяльності, пов’язаній із обманом, нечесністю, списуванням, фабрикацією; 

– не підроблювати документи; 

- не поширювати неправдиву та компрометуючу інформацію про інших здобувачів вищої освіти, викладачів і 

співробітників; 

- не отримувати і не пропонувати винагород за несправедливе отримання будь-яких переваг або здійснення 

впливу на зміну отриманої академічної оцінки ; 

– не залякувати й не проявляти агресії та насильства проти інших, сексуальні домагання; 

– не завдавати шкоди матеріальним цінностям, матеріально-технічній базі університету та особистій власності 

інших студентів та/або працівників; 

– не використовувати без дозволу ректорату (деканату) символіки університету в заходах, не пов’язаних з 

діяльністю університету; 

– не здійснювати і не заохочувати будь-яких спроб, спрямованих на те, щоб за допомогою нечесних і негідних 

методів досягати власних корисних цілей; 

– не завдавати загрози власному здоров’ю або безпеці іншим студентам та/або працівникам. 

 

УСВІДОМЛЮЮ, що відповідно до чинного законодавства у разі недотримання Кодексу академічної 

доброчесності буду нести академічну та/або інші види відповідальності й до мене можуть бути застосовані заходи 

дисциплінарного характеру за порушення принципів академічної доброчесності. 

 

 

                     29.09.2020 

(дата) 

       _______________________ 

(підпис) 

            Анастасія Кальченко 

(ім’я, прізвище) 
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