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Резюме. Мета. Вивчення стану тривожності у кваліфікованих волейболісток та 
особливостей його подолання за допомогою використання копінг-стратегій. 
Методи. Для визначення стратегій подолання стресу був використаний «Опиту‑
вальник способів психологічного подолання» Р. Лазаруса і С. Фолкман, передзма‑
гальної тривожності – Шкала SCAT. Рівень наявного стресу, рівень гармонійності 
і внутрішньої оптимальності нервово-психічного стану, рівень емоційної стійкості, 
а також співвідношення симпатичного та парасимпатичного домінування актив‑
ності у вегетативній нервовій системі в обстежених спортсменок визначали за 
тестом М. Люшера. У дослідженні брали участь 44 кваліфіковані волейболістки 
віком від 19 до 22 років (кваліфікація – 6 МСУ, 38 КМСУ). Результати. Волейбо‑
лістки переважно використовували адаптивні копінг-стратегії, рівень напруження 
за відповідними шкалами перевищував 50 %. Найменший рівень напруження у 
гравчинь виявлено за шкалою «Втеча  –  уникнення». Передзмагальна тривож‑
ність у більшості обстежених спортсменок була середнього та нижче середнього 
рівня. Більшість волейболісток мали низький рівень наявного стресу, недостат‑
ність емоційної стійкості та середній рівень емоційної напруженості, саморегу‑
ляції та адаптивності. Збільшення передзмагальної тривожності спортсменок 
було взаємопов’язане зі збільшенням рівня напруження за шкалами «Прийняття 
відповідальності» та «Втеча – уникнення». Виявлено тенденцію: вибір конструк‑
тивних копінг-стратегій у обстежених волейболісток асоціювався зі зростанням 
рівня саморегуляції та адаптивності, рівня емоційної стійкості і переважанням 
активації симпатичної вегетативної нервової системи.
Ключові слова: кваліфіковані волейболістки, тривожність, стрес, копінг-стратегії.
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Abstract. Objective. To study the state of anxiety in female qualified volleyball players 
and the features of overcoming it through the use of coping strategies. Methods. 
WCQ, «The Ways of Coping Questionnaire» by R. Lazarus and S. Folkman was used 
to determine stress coping strategies, and SCAT Scale was used to determine the 
pre-competitive anxiety. The level of existing stress, the level of harmony and internal 
optimality of the neuropsychic state, the level of emotional stability, the ratio of sympa‑
thetic and parasympathetic dominance of activity in the autonomic nervous system in 
the examined female athletes were determined using the M. Luscher  test. 44 female 
qualified volleyball players aged 19 to 22 years (qualification – 6 masters of sports, 
38 candidates for  masters of sports) participated in the study. Results. Female vol‑
leyball players mainly used adaptive coping strategies, the level of tension on the 
corresponding scales exceeded 50 %. The lowest level of tension in female players 
was found on the «Escape-Avoidance» scale. Pre-competition anxiety in most of the 
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surveyed female athletes was below average and average. Most of the female ath‑
letes had a low level of existing stress, insufficient emotional stability and an average 
level of emotional tension, self-regulation and adaptability. An increase in pre-compe‑
tition anxiety of female athletes was correlated with an increase in the level of tension 
on the «Acceptance of Responsibility» and «Escape-Avoidance» scales. The trend 
was identified: the choice of constructive coping strategies in the surveyed female 
volleyball players was associated with an increase in the level of self-regulation and 
adaptability, the level of emotional stability, and the predominance of activation of the 
sympathetic autonomic nervous system.
Keywords: female qualified volleyball players, anxiety, stress, coping strategies.

Постановка проблеми. Як у повсякденному 
житті, так і в процесі тренувальної та змагаль-
ної діяльності для спортсменів характерним 
є зіткнення з різноманітними стрес-факторами 
[3; 11; 14]. Серед таких можуть бути як невдачі 
особистісного характеру (проблеми у навчанні, 
взаєминах із рідними та друзями), так і перед-
змагальні стресори (наприклад, попередні 
невдачі, конфлікти з тренером, у команді) та 
змагальні стрес-фактори (невдачі на старті, від-
строчка старту, больовий фінішний синдром 
тощо) [5]. 

Емоційний стан спортсмена, безумовно, 
може впливати на спортивний результат [5; 
16]. Крім того, стрес-уразливість може при-
зводити до формування емоційного вигорання, 
що теж може впливати на спортивні досягнення 
[24; 27]. 

У будь-яких видах спорту спортсмени зазви-
чай використовують такі копінг-стратегії, як 
сконцентрованість, цілеспрямованість, упевне-
ність та вмотивованість, які є найважливішими 
факторами стійкості спортсменів у подоланні 
труднощів під час змагальної та тренувальної 
діяльності [9; 19].

Адаптивні стратегії подолання стресу, стре-
состійкість вважаються одними із тих факто-
рів, що знижують ризик отримання спортивної 
травми, сприяють збереженню здоров’я спортс-
мена [1; 8; 21; 23]. За результатами A. Boladeras 
та співробітників управління тривожністю, впев-
неність у собі та емоційну рівновагу в успішних 
волейболісток визнано ключовими факторами 
у профілактиці травм, що підкреслює важли-
вість регулярного моніторингу відповідних 
показників та психологічного супроводу для 
запобігання спортивним травмам [16]. 

Урахування індивідуальних можливостей 
спортсменів у командних ігрових видах спорту 
становить необхідну передумову для ефектив-
ної організації змагальної діяльності. Зокрема, 
воно відіграє визначальну роль у процесі 

формування стартового складу, оскільки дозво-
ляє забезпечити оптимальне поєднання функці-
ональних якостей та ігрового досвіду учасників 
команди. 

Крім того, орієнтація на індивідуально-
психологічні та техніко-тактичні характерис-
тики спортсменів сприяє цілеспрямованому 
визначенню ігрових амплуа та створює умови 
для виявлення універсальних гравців, здат-
них успішно реалізовувати завдання на різних 
позиціях. Такий підхід підвищує варіативність 
тактичних моделей, забезпечує узгодженість 
колективних дій і виступає чинником зростання 
результативності команди у змагальному про-
цесі [2]. 

Натепер у сучасній спеціальній науково-мето-
дичній літературі існує значна кількість науко-
вих розробок, спрямованих на підготовку грав-
ців різного ігрового амплуа, які спрямовані на 
визначення окремих психологічних показників 
(самоконтроль, самодисципліна, цілеспрямова-
ність, стресостійкість та тривожність) гравців 
та їхнього впливу на ефективність змагальної 
діяльності [18]. 

На розвиток конструктивних поведінкових 
копінг-стратегій насамперед впливають певні 
особистісні риси людини [7; 25], однією з яких 
є особистісна тривожність [16; 22; 26]. 

Особистісна тривожність є стійкою психоло-
гічною властивістю людини, яка залежить від 
вроджених індивідуально-типологічних особли-
востей, зокрема темпераменту, і проявляється 
в постійній схильності тривожиться з будь-
якого приводу, навіть якщо об’єкт тривоги від-
сутній, а в коло тривожних ситуацій входять 
навіть ті, які не становлять реальної небезпеки. 
За визначенням Д.  А.  Суятінової, «тривож-
ність відіграє центральну роль у психологічній 
адаптації людини. З одного боку, вона може 
бути корисною, оскільки стимулює мобілізацію 
ресурсів, підвищує уважність і допомагає уни-
кати реальних загроз. З іншого боку, хронічна 
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або надмірна тривожність може призвести до 
емоційного виснаження, погіршення соціальної 
адаптації та навіть розвитку психічних розла-
дів» [10, с. 189]. 

Мета дослідження. Вивчення стану тривож-
ності у кваліфікованих волейболісток та осо-
бливостей його подолання за допомогою вико-
ристання копінг-стратегій.

Зв’язок дослідження з науковими планами, 
темами. Робота виконана у Науково-дослідному 
інституті НУФВСУ відповідно до Плану науково-
дослідної роботи НУФВСУ на 2021–2025 роки 
з теми 2.2 «Удосконалення підготовки до осно-
вних макроциклів змагань збірних команд України 
зі спортивних ігор» (номер державної реєстрації 
0121U108185) та Тематичного плану наукових 
досліджень та розробок НУФВСУ на 2025 рік 
з теми «Моніторинг ефективності фізкультурно-
спортивної реабілітації ветеранів війни та спортс-
менів засобами функціональної діагностики» 
(номер державної реєстрації 0125U002066).

Методи дослідження. Для визначення 
в обстежених спортсменок стратегій подолання 
стресу (а саме: «Конфронтаційний копінг», 
«Дистанціювання», «Самоконтроль», «Пошук 
соціальної підтримки», «Прийняття відпові-
дальності», «Втеча  –  уникнення», «Плану-
вання вирішення проблеми» і «Позитивна пере- 
оцінка») був використаний «Опитувальник спо-
собів психологічного подолання» Р.  Лазаруса 
і С. Фолкман [20], для визначення передзма-
гальної тривожності (ПТ) – тест на тривожність 
у спортивних змаганнях, Шкала SCAT (Sport 
Competition Anxiety Test) [15].

Рівень наявного стресу (РНС), рівень гармо-
нійності і внутрішньої оптимальності нервово-
психічного стану за коефіцієнтом Вальнефера 
(КВ), рівень емоційної стійкості (РЕС), а також 
співвідношення симпатичного та парасимпа-
тичного домінування активності у вегетатив-
ній нервовій системі за коефіцієнтом Шипоша 
(КШ) в обстежених волейболісток визначали 
за тестом М. Люшера [цит. за 12]. Статистичну 
обробку даних проводили за допомогою мето-
дів непараметричної статистики. 

У дослідженні на базі Науково-дослід-
ного інституту НУФВСУ брали участь 44 ква-
ліфіковані волейболістки віком від 19 до 
22 років (кваліфікація – 6  МСУ, 38  КМСУ): 
18 гравчинь – членів жіночої молодіжної 
команди з волейболу U-22 та 26 гравчинь – 
ВК «Добродій-Медуніверситет-ШВСМ».

Під час проведення комплексних дослі-
джень за участю спортсменок відповідно до 
принципів біоетики дотримувалися розро-
бленої в НДІ  НУФВСУ «Програми комплек-
сного біологічного дослідження особливостей 
функціональних можливостей спортсменів», 
а також законодавства України про охорону 
здоров’я та Гельсінської декларації 2000 р., 
директиви Європейського товариства 86/609 
щодо участі людей у медико-біологічних 
дослідженнях [13]. 

Результати дослідження та їх обгово-
рення. Загалом за показником рівня наяв-
ного стресу за тестом М.  Люшера більшість 
обстежених спортсменок (70,45 %) мали низь-
кий, 22,73 % спортсменок – середній, решта 
(6,82 %) – високий рівень стресу. У процесі 
обстеження волейболістки використовували 
адаптивні копінг-стратегії, зокрема «Пла-
нування вирішення проблеми», «Прийняття 
відповідальності», «Пошук соціальної під-
тримки», «Позитивна переоцінка» і «Самокон-
троль», а рівень напруження за цими шкалами 
в обстежених спортсменок перевищував 50 %  
(табл. 1). Найменший рівень напруження у грав-
чинь за результатами дослідження виявлено за 
шкалою «Втеча – уникнення» – 45,80 [37,50; 
54,20] (табл. 1).

Передзмагальна тривожність у більшості 
обстежених спортсменок була середнього 
та нижче середнього рівня (табл. 2). За тес-
том М. Люшера більшість випробуваних мали 
низький рівень наявного стресу, недостатність 
емоційної стійкості та середній рівень емо-
ційної напруженості, саморегуляції та адап-
тивності (табл. 2). За коефіцієнтом Шипоша 
респондентки продемонстрували як перева-
жання активації симпатичної нервової системи, 
тенденцію до нормотонії, так і переважання 
активації парасимпатичної нервової системи  
(табл. 2).

Одним із завдань нашого дослідження було 
виявлення взаємозв’язку наявних копінг-страте-
гій кваліфікованих спортсменок із рівнем перед-
змагальної тривожності. Кореляційний аналіз 
отриманих даних показав (табл. 3), що збіль-
шення передзмагальної тривожності кваліфіко-
ваних волейболісток асоціювалося зі збільшен-
ням рівня напруження за шкалами «Прийняття 
відповідальності» та «Втеча  –  уникнення» 
(відповідно r s =  0,47, p  <  0,01; r s =  0,43, 
p < 0,01). 
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Крім того, виявлено прямі кореляційні зв’язки 
(p < 0,01) між коефіцієнтом Шипоша та показ-
никами за шкалами «Конфронтаційний копінг» 
(r s = 0,47, p < 0,01) та «Втеча – уникнення» 
(r s = 0,44, p < 0,01), що свідчить про збільшення 
напруження за цими шкалами у волейболісток 
відповідно до зменшення переважання активації 
парасимпатичної вегетативної нервової системи 
та збільшення переважання активації симпатич-
ної вегетативної нервової системи (табл. 3).

Виявлено тенденції до зростання рівня напру-
ження за шкалою «Прийняття відповідальності» 
відповідно до збільшення коефіцієнта Шипоша, 
а також за шкалою «Пошук соціальної під-
тримки» відповідно до зменшення коефіцієнта 
Вальнефера; а також до зростання рівня напру-
ження за шкалами «Самоконтроль», «Пошук 

соціальної підтримки», «Планування вирішення 
проблеми» і «Позитивна переоцінка» відповідно 
до збільшення рівня емоційної стійкості (табл. 3).

Тобто вибір конструктивних копінг-стратегій 
у випробуваних волейболісток асоціювався зі 
зростанням рівня саморегуляції та адаптивності, 
рівня емоційної стійкості і переважанням акти-
вації симпатичної вегетативної нервової системи 
(проте ці результати не досягли рівня статистич-
ної значущості) (табл. 3).

Дослідження копінг-стратегій спортсменок 
в ігрових видах спорту, у волейболі зокрема, 
актуальні тому, що вищі досягнення в спорті, 
безумовно, вимагають високої психологічної 
компетентності в аспекті подолання стресу. 
Копінг-стратегії зумовлюють формування 
стресостійкості або стрес-уразливості [1; 14]. 

ТАБЛИЦЯ 1 – Типи копінг-стратегій за тестом Р.  Лазаруса, С.  Фолкман в обстежених волейболісток (n  =  44),  
Me [25 %, 75 %] 

Показники за шкалами Рівень напруження, %
 «Конфронтаційний копінг» 50,00 [38,90; 55,60]
«Дистанціювання» 50,00 [38,90; 55,60]
«Самоконтроль» 66,70 [57,10; 73,80]
«Пошук соціальної підтримки» 69,45 [52,80; 77,80]
«Прийняття відповідальності» 75,00 [62,50; 83,30]
«Втеча – уникнення» 45,80 [37,50; 54,20]
«Планування вирішення проблеми» 77,80 [66,70; 83,30]
«Позитивна переоцінка» 66,70 [57,10; 76,20]

ТАБЛИЦЯ 2 – Психологічні характеристики за тестом М. Люшерата, передзмагальна тривожність спортсменок (n = 44), 
Me [25 %, 75 %] 

Показники Бали
Коефіцієнт Шипоша (КШ), бали 1,00 [0,70; 1,27]
Рівень наявного стресу (РНС), бали 2,00 [1,00; 6,00]
Коефіцієнт Вальнефера (КВ), бали 18,00 [14,00; 22,00]
Рівень емоційної стійкості (РЕС), бали 2,00 [1,00; 2,50]
Рівень передзмагальної тривожності (ПТ), бали 17,50 [15,00; 20,00]

ТАБЛИЦЯ 3 – Кореляційні зв’язки вимірюваних психологічних характеристик спортсменок (n = 44), r s
Показники Кореляційні зв’язки, r s

Показник за шкалою «Конфронтаційний копінг» – коефіцієнт Шипоша 0,47**
Показник за шкалою «Самоконтроль» – показник РЕС 0,27
Показник за шкалою «Пошук соціальної підтримки» – коефіцієнт Вальнефера -0,29
Показник за шкалою «Пошук соціальної підтримки» – показник РЕС 0,27
Показник за шкалою «Прийняття відповідальності» – показник ПТ 0,47**
Показник за шкалою «Прийняття відповідальності» – коефіцієнт Шипоша 0,29
Показник за шкалою «Втеча – уникнення» – коефіцієнт Шипоша 0,44**
Показник за шкалою «Втеча – уникнення» – показник ПТ 0,43**
Показник за шкалою «Планування вирішення проблеми» – показник РЕС 0,26
Показник за шкалою «Позитивна переоцінка» – показник РЕС 0,27

Примітка: РЕС – рівень емоційної стійкості; ПТ – рівень передзмагальної тривожності; ** – статистична значущість коефіцієнта кореляції p < 0,01.
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У спортивній діяльності врахування психологіч-
них характеристик є важливим для забезпечення 
якості технічної і тактичної взаємодії в ігровій 
ситуації, що, безумовно, має впливати на успіш-
ність змагальної діяльності спортсменок [1; 11; 
17; 19]. 

Ефективні стратегії подолання стресу віді-
грають ключову роль у забезпеченні стійкості 
спортсмена до психологічних та фізичних наван-
тажень, з якими він стикається у процесі трену-
вальної та змагальної діяльності. Завдяки таким 
стратегіям спортсмен здатний зберігати концен-
трацію, емоційну рівновагу та мотивацію навіть 
в умовах підвищеного тиску та невизначеності, 
а отже, і результативність змагальної діяльності. 
Це сприяє стабільному рівню працездатності 
протягом довгого часу, запобігає розвитку пере-
втоми та професійного вигорання. У результаті 
ефективність тренувального процесу зростає, 
а виступи на змаганнях стають успішнішими, що 
безпосередньо впливає на досягнення високих 
спортивних результатів [14]. 

У обстежених спортсменок виявлено пере-
важання конструктивних копінг-стратегій: «Пла-
нування вирішення проблеми», «Прийняття від-
повідальності», «Пошук соціальної підтримки», 
«Позитивна переоцінка» і «Самоконтроль». 
Отримані дані збігаються з попередніми резуль-
татами тестування кваліфікованих спортсменів 
в інших видах спорту [1; 9; 11]. 

До неконструктивних належать стратегії 
«Конфронтаційний копінг», «Дистанціювання», 
«Втеча – уникнення», які можуть сприяти роз-
витку психічного вигорання [цит. за 1]. Рівень 
напруги за цими шкалами в обстежених волей-
болісток не перевищував 50 % (табл. 1). 

За результатами попередніх досліджень зі 
збільшенням стажу спортивного тренування 
вибір таких стратегій подолання стресу, як 
«Конфронтаційний копінг» та «Пошук соціаль-
ної підтримки», дещо зменшувався, проте жоден 
із показників копінг-стратегій у кваліфікованих 
гандболісток не був пов’язаний з віком [11]. 

Збільшення передзмагальної тривожності 
випробуваних було взаємопов’язане зі збільшен-
ням рівня напруження за шкалами «Прийняття 
відповідальності» та «Втеча – уникнення». 

Виявлено тенденцію: вибір конструктивних 
копінг-стратегій в обстежених волейболісток 
асоціювався зі зростанням рівня саморегуляції 
та адаптивності, рівня емоційної стійкості і пере-
важанням активації симпатичної вегетативної 

нервової системи. Отримані результати можуть 
бути корисними для розробки і впровадження 
рекомендацій щодо формування стресостійкості 
спортсменок у цьому виді спорту в процесі пси-
хологічного забезпечення їх підготовки.

Висновки. 1. Складні варіативні та динамічні 
умови змагальної діяльності, емоційна насиче-
ність ігрових ситуацій, високий рівень психоло-
гічного навантаження, що полягає у необхідності 
адаптуватися до стресових навантажень під час 
активного опору суперників, дефіциту часу та 
простору, тісна командна взаємодія гравців 
у ігрових видах спорту вимагають пошуку ефек-
тивних копінг-стратегій, що дозволить підвищити 
ефективність виступу у змаганнях. 

2. За результатами дослідження для обсте-
жених спортсменок характерним було перева-
жання конструктивних копінг-стратегій, таких 
як «Планування вирішення проблеми», «При-
йняття відповідальності», «Пошук соціальної 
підтримки», «Позитивна переоцінка» і «Само-
контроль»: рівень напруження за цими шкалами 
перевищував 50  %. Найменший рівень напру-
ження у волейболісток виявлено за шкалою 
«Втеча – уникнення».

3. Збільшення передзмагальної тривожності 
випробуваних було взаємопов’язане зі збільшен-
ням рівня напруження за шкалами «Прийняття 
відповідальності» та «Втеча  –  уникнення». 
Виявлено тенденцію: вибір конструктивних 
копінг-стратегій в обстежених волейболісток 
асоціювався зі зростанням рівня саморегуляції 
та адаптивності, рівня емоційної стійкості і пере-
важанням активації симпатичної вегетативної 
нервової системи.

4. Отримані результати можуть мати прогнос-
тичну цінність та використовуватися для роз-
робки рекомендацій щодо формування стресо-
стійкості спортсменок з метою оптимізації 
їхнього спортивного вдосконалення. 

Перспективи подальших досліджень у цьому 
напрямі полягатють у проведенні комплексних 
досліджень стратегій подолання стресу та чин-
ників стрес-уразливості у волейболістів чолові-
чих команд. 

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що 
відсутній будь-який конфлікт інтересів.

Колектив авторів висловлює щиру подяку 
тренерам і спортсменкам жіночої молодіжної 
команди з волейболу U-22 та ВК «Добродій-
Медуніверситет-ШВСМ» за участь в організації 
і проведенні досліджень.
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