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Анотація. У статті проаналізовано модель психологічної підготовки 

гімнасток, що включає три взаємопов’язані і взаємозумовлені рівні, які 

забезпечують вдосконалення психологічної підготовки. Уточнено структуру 

заняття психологічної підготовки гімнасток.  

Ключові слова: психологічна підготовка, гімнастки, художня 

гімнастика, тренувальний процес.  

Summary. Prokopova A. V. The Significance of Psychological 

Preparation in the Training Process of Rhythmic Gymnastics. The article 

analyzes the model of psychological training of gymnasts, which includes three 

interconnected and interdependent levels that ensure the improvement of 

psychological training. The structure of the lesson on psychological training of 

gymnasts is specified. 
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Вступ. Художня гімнастика є видом спорту, в якому високо оцінюється 

грація, гнучкість, сила і координація рухів. Цей вид спорту вимагає не тільки 

фізичної підготовки, а й психологічної стійкості, зосередженості та 

емоційного контролю. Психологічні аспекти відіграють ключову роль у 

процесі навчання та тренувань у художній гімнастиці. Розуміння цих 

аспектів дозволить розробити ефективні стратегії тренувань та підтримки, які 

сприятимуть не лише покращенню спортивних результатів, а й загальному 

психологічному розвитку спортсменок.  
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Мета дослідження – вивчення психологічної підготовки юних 

гімнасток 

Методи дослідження. Вивчення науково-методичної літератури, 

педагогічне спостереження, анкетування, методи математичної статистики. 

Результати дослідження та їх обговорення. У сучасному 

спортивному світі успіх гімнасток залежить тільки від фізичної підготовки, а 

й від психологічної стійкості. Психологічна підготовка стає необхідним 

компонентом тренувального процесу, що сприяє повному розкриттю 

потенціалу спортсменок за умов змагань. Психологічна підготовка охоплює 

низку аспектів, що допомагають гімнасткам справлятися зі стресом, 

підвищувати впевненість у собі та розвивати наполегливість. Участь у 

змаганнях супроводжується високим рівнем емоційної напруги, що робить 

важливим уміння контролювати свої емоції та зосереджуватись на 

поставлених завданнях. 

Питання значимості психологічної підготовки у художній гімнастиці 

докладно аналізуються в роботах Н. Андреєвої (2021), А. Кайзерової (2022), 

де розглядається досвід кваліфікованих спортсменок. На думку Т.В. 

Нестерової [3], ефективна підготовка конкурентоспроможних гімнасток має 

ґрунтуватися на інтегральній моделі, що передбачає узгоджений розвиток 

усіх компонентів підготовки, включаючи психологічний аспект. 

Високі вимоги до учасників тренувального та змагального процесів у 

сучасному спорті роблять необхідним системне впровадження психологічної 

підготовки. Правильно організована та регулярно здійснювана робота у 

цьому напрямку допомагає гімнасткам успішно адаптуватися до високих 

навантажень, зберігати внутрішню рівновагу та впевненість перед виходом 

на килим [1]. 

Обґрунтування необхідності та практичної значущості науково-

обґрунтованого змісту моделювання психологічної підготовки дівчат на 

етапах спортивної спеціалізації та вдосконалення спортивної майстерності у 

художній гімнастиці базувалося на аналізі різних психологічних показників. 

У ході нашого дослідження було виявлено, що майже 80% гімнасток 

мають низький рівень психічної надійності та стійкості, високі показники 

особистісної тривожності, що підтверджується і більш об’єктивними 

показниками кольорового тесту М. Люшера (коефіцієнта вегетатики та 

аутогенної норми). 

При цьому гімнастки часто під час виступів не могли впоратися з 

хвилюванням та виконати програму змагань на тому рівні фізичної та 

технічної підготовленості, який вони показували на тренуваннях, прикидках 

чи змаганнях нижчого рангу. Це дозволяє говорити про необхідність 

психологічної підготовки у спорті. 

Н.А. Олійник та С.М. Войтенко [4] зазначають, що багатогранність 

підготовки спортсменів – цілком зрозуміле явище. Усі види підготовки 

повинні становити зміст тренувального процесу та розумно плануватися та 

реалізовуватися в рамках багаторічної підготовки. Зосередженість на 

фізичній, технічній, тактичній, функціональній підготовці спортсменів 
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необхідна на усіх стадіях тренування. Найбільш слабкою ланкою у 

вдосконаленні спортсменів, як показує практика, є психологічна підготовка, 

яка частіше будується на знаннях та готовності тренера до неї та 

особистісних особливостях самого спортсмена. 

Окремі фахівці (І.В. Полілуєва, М.Е. Білова, О.В. Хуртенко, 2023) 

зазначають, що відомі методи та засоби психорегуляції необхідно 

застосовувати з урахуванням особливостей виду спорту та змагальної 

діяльності, особистісних особливостей спортсмена, специфіки психічного 

стану, у якому він перебуває [5]. 

В процесі дослідження нами було запропоновано організаційно-

технологічний блок моделі психологічної підготовки гімнасток, що дозволяє 

виділити послідовні кроки у роботі зі спортсменками. 

У модель було включено три взаємопов’язані і взаємозумовлені рівні, 

що забезпечують вдосконалення психологічної підготовки:  

- перший рівень включає передумови до моделювання психологічної 

підготовки, виділені в попередніх дослідженнях;  

- другий рівень відображає зміст та організацію психологічної 

підготовки з урахуванням провідних особливостей підготовки гімнасток; 

- третій рівень забезпечує перевірку засвоєності та ефективності 

психологічної підготовки у проведеному експерименті.  

Також необхідно уточнити структуру заняття, на яку ми спиралися при 

проведенні занять:  

теоретична частина (сюди може входити, як і нова інформація з 

предмета роботи, так і звичайне спілкування зі спортсменами, так би мовити, 

погляд і порада з боку, якщо спитають; аналіз змагань, різних тренувальних 

та змагальних ситуацій – 20 хв; 

психотехнічні або психогімнастичні ігри, спрямовані на розвиток 

якостей – 20 хвилин; 

аутогіпнотичні вправи (можливе використання нетрадиційних технік, 

таких як медитація, тобто концентрація уваги на диханні, серцебиття, 

абстрактний образ; розподіл уваги) тощо. – 30 хвилин; 

Після проведення розробленої технології в експериментальній групі 

збільшилася стабільність змагальних виступів, спортсменки в рази стали 

менше реагувати на фактори, що збивають, перестали болісно реагувати на 

різкі зауваження тренера, навчилися більш усвідомлено і впевнено підходити 

не тільки до змагальної діяльності, а й до тренувальної. 

Ефективність розробленої моделі психологічної підготовки гімнасток 

експериментальної групи доведено приростом у показниках психічної 

надійності на 32,3%, особистісної тривожності на 26,6%, психічної стійкості 

на 16,7%, аутогенної норми на 33,6% та коефіцієнтом вегетатики на 39,5%.   

В той же час вищеперераховані показники у спортсменок контрольної 

групи не мали істотних змін, що підтверджує вищу ефективність 

запропонованої програми порівняно з традиційними засобами психологічної 

підготовки. 
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Висновки. Дослідження показало, що багато гімнасток відчувають 

тривожність, невпевненість та емоційну нестабільність напередодні змагань. 

Це наголошує на необхідності систематичної та цілеспрямованої роботи над 

розвитком стресостійкості, самовпевненості, навичок саморегуляції та 

позитивної мотивації. 

У ході дослідження встановлено, що розробка моделі психологічної 

підготовки та ключових компонентів її реалізації дозволяє цілеспрямовано 

керувати процесом підготовки спортсменок з орієнтацією на сутнісні та 

динамічні характеристики особистості гімнасток. 
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Анотація. В статті викладені результати дослідження, пов’язаного з 

питаннями техніко-тактичної підготовки волейболістів групи спеціалізованої 

базової підготовки. Обґрунтовано ефективність застосування модельних 

тренувальних завдань для формування спеціальних здібностей у гравців 

різного амплуа.   
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