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ПСИХІЧНА ГОТОВНІСТЬ ГАНДБОЛІСТОК ДО ЗМАГАНЬ 

Shalar Oleg. Mental readiness of handball players for competitions.  

Key words: anxiety, excitement, inhibition, emotion, confidence. 

The athletes’ readiness for competitions is characterized by a certain set of features 

(functional, mental, physical, technical and tactical, etc.) that manifest in their unity. Aim: 

determine the readiness of handball players for competing with rivals of a different class. 

Materials and methods: the research was conducted on the basis of the Kherson High School of 

Physical Culture. A female handball team of the Super League “Dnipryanka” was involved in the 

research and included 15 handball players aged 19 to 32. Sports Masters of Ukraine were a 

contingent of the team. Conclusions: the achieved level of mental readiness can be considered 

sustainable and stable. This gives grounds for asserting that Kherson handball players are 

confident in their pre-start period, and during the competition they are persistently and fully 

capable of fighting to achieve the goal 

 

Вступ. Сучасна специфіка спортивного тренування, спрямована на 

досягнення високих результатів, вимагає від спортсмена великого, а іноді 

граничного напруження всіх фізіологічних резервів організму, в тому числі і 

психічних можливостей. У цих умовах зростає залежність ефективності 

діяльності людини від індивідуальних властивостей нервової системи людини. 

Граничний рівень фізичних навантажень, що поєднується з високим 

емоційним напруженням, часто призводить до перенапруження фізіологічних 

систем, їх зрушень і зниження функціонального стану організму в цілому. На 

фоні виражених фізіологічних проявів перетренованості, часто прихованими, 

але дуже важливими є психологічні зміни, оскільки участь спортсменів у 

змаганнях різного рівня вимагає, перш за все, внутрішньої стійкості людини 

(Zeghair, H.O. et al, 2021). 
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Досягнення високих спортивних показників залежить від відповідного 

рівня технічної, тактичної, фізичної та психологічної підготовки спортсменів. 

Це твердження є актуальним впродовж всіх часів заняття спортом. 

(Szczypińska, Mikicin, 2019).  

Центральне місце фізичної підготовленості визначається також тим, що 

інші сторони підготовленості спортсменів (технічна, тактична, психологічна) 

реалізуються одночасно і в значній мірі залежить від рівня розвитку рухових 

здібностей, фізичного розвитку та функціональних можливостей організму 

спортсмена, що визначає зміст фізичної підготовки. Безпосередньо фізична 

підготовка спортсменів є однією з найголовніших складових у досягненні 

спортивних результатів, але  й психологічна підготовка відіграє неабияку роль 

в спортивній кар’єрі спортсмена (Жосан та ін, 2014; Стрикаленко&Шалар, 

2017; Шалар та ін., 2014).  

У сучасному спорті вимоги до підготовки спортсменів активно 

зростають. Не применшуючи значення таких складових у підготовці 

спортсменів, як фізична, технічна і тактична, слід наголосити, що не менш 

значущою є психологічна складова. Із практики спортивної діяльності відомо, 

що від таких якостей особистості, як емоційна і нервово-психічна стійкість, 

тривожність, агресивність та інші значною мірою залежать результати виступу 

спортсмена (Гринь, 2015; Вейнберг&Гоулд, 1998).  

Загальна психологічна підготовка тісно пов'язана з виховною та ідейною 

роботою зі спортсменами. Особливо це відноситься до формування ідейної 

переконаності, вихованню властивостей особистості. У програму 

психологічної підготовки повинні бути включені заходи, спрямовані на 

формування спортивного характеру та позитивних міжособистісних відносин 

в гандбольній команді (Гузар та ін., 2016; Шалар та ін., 2010).  

Мета дослідження – визначити ознаки і стан готовності гандболісток до 

змагань.  

Виклад основного матеріалу. Готовність спортсмена до змагань – це 

багатокомпонентна структура, що визнається сукупністю певних ознак. А 
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саме: моральну, функціональну і спеціальну (фізичну, технічну, тактичну, 

теоретичну) готовність у єдності. І саме, психічна готовність є необхідним і 

дуже часто значимим компонентом щодо успішності змагальної діяльності. 

Як вважають спортивні психологи, в склад компонентів  психічної  

готовності спортсмена до змагань входить: 

- твереза впевненість у своїх силах; 

- прагнення до досягнення перемоги у змаганнях; 

- оптимальний рівень збудження; 

- високий супротив до факторів оточуючого середовища 

(супротивників, глядачів, суддів тощо); 

- здібність керувати своїми діями, думками, почуттями і поведінкою 

[1, 5]. 

Слушною є думка про те, що до ознак психічно готовності відносяться: 

оптимальна організація психічних процесів (в першу чергу – увага); наявність 

мотивації участі у змаганнях; яскравий прояв спрямованості особистості 

спортсмена; прояв готовності до максимальних вольових зусиль; високим 

станом тренованості та чіткою цільовою установкою [4, 8]. 

Ці ознаки проявляються в діяльності спортсмена по різному. Тобто, в 

різний час той чи інший компонент може бути ведучім. Наприклад, у 

передстартовий період головним може бути впевненість у своїх силах, під час 

змагань – прагнення напружено і до кінця боротися за досягнення цілі [10, 11]. 

До нашого дослідженні, що тривало 3 роки (2017-2020) була залучена 

жіноча гандбольна команда суперліги «Дніпрянка», у складі якої 15 

гандболісток віком від 19 до 32 років. Контингент команди складали майстри 

спорту України. 

Для оцінки психічних властивостей гандболісток застосувалася 

методика «Оцінка властивостей нервової системи спортсменів», методика 

Ч.Д. Спілбергера – Ю.Л. Ханіна «Шкала реактивності: ситуативна і 

особистісна тривожність» та методика «Самооцінка структури темпераменту» 

для визначення властивостей темпераменту. Щодо визначення психічних і 
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передстартових станів використовувався «Тест-опитувальник 

передзмагального стану спортсмена», та методика Р.С. Вейнберга-Д. Гоулда 

«Упевненість в собі». Також в ході нашого дослідження була розроблена 

авторська методика «Діагностика передстартового стану гандболісток». Ця 

методика включала спостереження за зовнішніми проявами певних ознак 

спортсменок в період, який охоплював проміжок часу перед початком змагань, 

і безпосередньо під час змагань. Компоненти даної методики наступні: а) 

твереза впевненість в своїх силах; б) прагнення до кінця боротися за 

досягнення змагальної мети, за перемогу; в) оптимальний рівень емоційного 

збудження; г) завадостійкість проти факторів, що збивають; д) здібність 

управляти своїми діями, почуттями, поведінкою. Всі дані отримані в процесі 

спостереження за гравцями заносилися в протокол. Кожний компонент мав 

бути оцінений за трибальною шкалою, де 1 бал – низький, 2 бали – середній, а 

3 бали – високий рівень прояву. 

Оцінка рівня впевненості у гандболісток проводилася у вигляді 

відкритого анкетування, за яким визначалися наступні ознаки: невпевненість, 

упевненість, надмірна впевненість. За цими результатами встановили, що 

високий рівень впевненості виявлено у дев’яти  гандболісток з п’ятнадцяти. Ці 

гравці майстри спорту, гандболом займалися більше 10 років. Маргарита Г. 

(розігруючий) та Тетяна К. (воротар) були другими номерами на своїх ігрових 

позиціях, інші семеро дівчат з високим рівнем впевненості: Катерина К. 

(розігруючий), Анастасія Г. (лінійний), Валерія К. (лівий на півсередній), 

Тетяна П. (лівий крайній), Альона С. (розігруючий), Юлія Т. (правий крайній), 

Тетяна Ч. (воротар) – гравці основного складу команди. Найвищим 

показником рівня впевненості відзначилась Маргарита Г. (88%). Вона майстер 

спорту, розігруючий гравець за амплуа. Шестеро гандболісток мали середній 

рівень впевненості. В основному це гравці другого складу, або молоді гравці. 

Також нам вдалось виявити двох дівчат з середнім рівнем надмірної 

впевненості: Кароліна С. (49%) та Марина П. (35%). Ці гравці є майстрами 

спорту, не одноразово брали участь в змаганнях високого рівня, міжнародних 
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змаганнях та виступали за молодіжні збірні команди України. Невпевненість 

у всіх гравців команди «Дніпрянка» знаходилася на низькому рівні. Це 

очевидно, адже команда «Дніпрянка» в турнірній таблиці чемпіонату України 

з гандболу серед жіночих команд суперліги посідала третю сходинку, та мала 

всі шанси боротися за срібну медаль. Отже, більшість гравців команди мали 

високі показники впевненості в собі, а це дуже важливо в командному виді 

спорту. 

Висновки. Психічна готовність спортсмена є важливим компонентом 

успішності змагальної діяльності. Вона являє собою одну із психічних станів 

спортсмена, до яких належать певні ознаки: твереза впевненість в своїх силах; 

прагнення боротися до досягнення змагальної мети; оптимальний рівень 

емоційного збудження; завадостійкість проти факторів, що збивають; 

здатність  керувати своїми діями та поведінкою. Саме ці ознаки стали 

підставою для розробки авторської методики оцінки передзмагальної 

психологічної готовності гандболісток. 

Завдяки розробленій методиці та застосуванню достовірних 

психологічних тестів і анкет були визначені рівні готовності гандболісток ГК 

«Дніпрянка»  до змагань із різними за класом суперниками. Динамічність 

стану психічної готовності гандболісток до змагань не знижався навіть із дуже 

сильним суперником – командою ГК «Галичанка». Тобто досягнутий рівень 

психічної готовності можна вважати стійким і стабільним. Це дає підстави 

стверджувати, що херсонські гандболістки впевнені в своїх силах у 

передстартовий період, а протягом змагання наполегливо і до кінця здібні 

боротися до досягнення мети. 

Перспективою подальших досліджень є вивчення закономірностей 

інтелектуальної сфери та оцінки впевненості  гандболісток у своїх 

можливостях. 
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