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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження. Упродовж останніх десятиліть художня 

гімнастика перетворилася на один із найдинамічніших і найбільш 

конкурентних видів спорту, де результативність спортсменок визначається не 

лише рівнем технічної майстерності, а й комплексом психологічних чинників, 

що значною мірою впливають на якість виконання змагальної програми. 

Сучасні тенденції розвитку художньої гімнастики засвідчують постійне 

ускладнення технічного арсеналу, підвищення вимог до артистичності та 

емоційної виразності, а також зростання інтенсивності тренувального процесу 

[12, с. 41–43; 27; 39]. 

У контексті високої конкуренції, характерної для сучасної художньої 

гімнастики, ключовим завданням тренувальної системи стає формування 

комплексної готовності спортсменок до змагальної діяльності, у яку 

обов’язково входить психологічна підготовка. Саме вона забезпечує здатність 

гімнасток діяти в умовах підвищеного емоційного напруження, контролювати 

тривожність, долати страх помилки та демонструвати стабільність результатів 

під тиском суддів і глядачів [5; 18, с. 102–104; 44]. 

Художня гімнастика належить до високоемоційних видів спорту, в яких 

спортсменка повинна забезпечити миттєвий перехід від максимальної 

концентрації та напруги до швидкої емоційної розрядки, не втрачаючи при 

цьому точності рухів, ритму й артистичності. Змагальна діяльність у цьому виді 

спорту супроводжується інтенсивними психоемоційними навантаженнями, що 

нерідко стають причиною зниження технічної та артистичної якості виконання 

програми, особливо у юних спортсменок 8–10 років, які перебувають у 

критичному періоді становлення особистості та емоційної саморегуляції [7; 21; 

33]. 

Попри значущість психологічної підготовки, у тренувальних програмах 

дитячо-юнацьких спортивних шкіл вона часто залишається недостатньо 

структурованою або ж не інтегрована у систему підготовки належним чином. 
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Багато тренерів зосереджуються переважно на технічній і фізичній 

компонентах, тоді як психологічні механізми формування стресостійкості, 

емоційної рівноваги, довільної уваги, мотивації та самоконтролю залишаються 

недооціненими [9; 24; 40]. 

Наукові джерела свідчать, що успішність змагальної діяльності гімнасток 

значною мірою залежить від рівня сформованості психологічної готовності, яка 

визначає здатність спортсменки стабільно виконувати складні координаційні 

елементи під впливом стресу, долати хвилювання й утримувати емоційний 

баланс у критичні моменти виступу [3; 14, с. 81–83; 29]. Відомо також, що саме 

підвищений рівень тривожності у юних гімнасток є одним із головних 

чинників, які перешкоджають досягненню високих спортивних результатів. 

Ураховуючи викладене, проблема вдосконалення психологічної підготовки 

гімнасток віком 8–10 років набуває особливої актуальності, оскільки саме в цей 

період формується основа для подальшого спортивного зростання, закладається 

фундамент емоційно-вольових якостей та виробляється здатність до ефективної 

саморегуляції у змагальних умовах [11; 25; 47]. 

Таким чином, вивчення особливостей психологічної підготовки гімнасток 

молодшого шкільного віку, аналіз впливу тривожності на їхню 

результативність та визначення шляхів оптимізації психоемоційного стану 

спортсменок є важливим науковим і практичним завданням сучасної 

спортивної педагогіки. Це дозволить підвищити ефективність тренувального 

процесу, сформувати стабільну змагальну поведінку та забезпечити поступове 

зростання спортивної майстерності юних гімнасток. 

Об’єкт дослідження – психологічна підготовка спортсменок у художній 

гімнастиці. 

Предмет дослідження – особливості формування психологічної готовності 

гімнасток віком 8–10 років групи попередньої базової підготовки до участі у 

клубних змаганнях. 
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Мета дослідження – проаналізувати особливості психологічної підготовки 

гімнасток 8–10 років, які навчаються у групі попередньої базової підготовки, та 

визначити її вплив на якість виступів під час клубних змагань. 

Завдання дослідження: 

1. Здійснити огляд наукової літератури та інтернет-ресурсів, присвячених 

психологічній підготовці у художній гімнастиці. 

2. Визначити ключові психологічні детермінанти, що впливають на 

сформованість психологічної готовності спортсменок у художній гімнастиці. 

3. Встановити динамічні компоненти психологічної підготовки та 

простежити, яким чином рівень психологічної готовності гімнасток 

позначається на результативності їхніх виступів на клубних змаганнях. 

Методи дослідження: у дослідженні застосовано аналіз, порівняння та 

узагальнення даних наукових джерел і електронних ресурсів, що стосуються 

проблеми психологічної підготовки спортсменок; метод експертних оцінок, у 

якому брали участь п’ять фахівців спортивної галузі; психодіагностичні 

методики: колірний тест Люшера; методика визначення рівня тривожності (Р. 

Теммл, М. Доркі, Ст. Амен) «Вибери потрібне лице»; методи математичної 

статистики для аналізу та обробки отриманих результатів. 

Наукова новизна отриманих результатів. Отримані результати 

поглиблюють сучасне уявлення про психологічний супровід юних спортсменок 

у художній гімнастиці, де психологічна складова тренувального процесу набула 

особливої ваги. Доведено, що підготовка гімнасток 8–10 років має будуватися з 

урахуванням суб’єктно-орієнтованого підходу, який спрямований на 

формування спортсменки як активного учасника власної спортивної діяльності. 

Новизна полягає в: уточненні психологічних детермінант, що впливають 

на готовність гімнасток до змагань; визначенні характерних проявів 

тривожності у спортсменок молодшої вікової групи та їхнього зв’язку з 

результативністю виступів; обґрунтуванні необхідності впровадження ігрових 

та інтегративних психологічних технологій у тренувальний процес груп 

попередньої базової підготовки. 
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Теоретичне та практичне значення одержаних результатів.  

Теоретичне значення. Результати роботи поглиблюють наукові уявлення 

про структуру та зміст психологічної підготовки у художній гімнастиці. 

Обґрунтовано роль психоемоційної стійкості, регуляції тривожності, 

мотиваційної сфери та здатності до самоконтролю як ключових компонентів 

готовності спортсменки до змагальної діяльності. 

Дослідження доповнює наукову базу щодо психологічних особливостей 

спортсменок молодшого шкільного віку, що дозволяє уточнити положення 

теорії спортивної психології у контексті художньої гімнастики.  

Практичне значення. Практичні результати можуть бути використані 

тренерами, педагогами та спортивними психологами під час розроблення 

індивідуальних і групових програм підготовки дітей. Зокрема, встановлено такі 

рекомендації: 

у тренувальному процесі групи попередньої базової підготовки 

застосовувати розроблену програму ігрової психологічної підготовки протягом 

піврічного циклу; 

- здійснювати систематичний контроль психоемоційного стану 

спортсменок протягом навчального року – на початку сезону, у підготовчий 

період та на передстартовому етапі; 

- використовувати отримані психодіагностичні дані для корекції 

тренувальних навантажень, зменшення рівня передзмагальної тривожності та 

підвищення стабільності змагальних результатів. 

Отримані матеріали можуть бути інтегровані у тренувально-методичні 

комплекси спортивних клубів, ДЮСШ, центрів фізичного розвитку та програм 

початкової спортивної підготовки. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати кваліфікаційної 

роботи обговорювались на звітній науковій конференції студентів, магістрантів 

Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана Огієнка 

(м. Кам’янець-Подільський, 09–10 квітня 2025 року). 
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Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної роботи 

магістра висвітлені в одній науковій статті.  

Структура роботи. Роботу викладено на 65 сторінках, з яких 59 основного 

тексту, вона містить 6 таблиць та 12 рисунків. Кваліфікаційна  робота магістра 

складається зі вступу, трьох розділів, висновків, та списку 60 використаних 

літературних джерел. 
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ВИСНОВКИ 

 

У ході виконання дипломної роботи було здійснено комплексне 

теоретичне та експериментальне дослідження психологічної підготовки 

спортсменок-гімнасток віком 8–10 років, що дозволило всебічно оцінити 

взаємозв’язок психофізіологічного стану, рівня тривожності, фізичної 

підготовленості та результативності змагальної діяльності. Отримані 

результати дали змогу сформувати низку узагальнених висновків, які мають як 

наукове, так і практичне значення для системи підготовки юних спортсменок у 

художній гімнастиці. 

1. Теоретичний аналіз сучасних науково-методичних джерел засвідчив, що 

психологічна підготовка спортсменок є багатогранним педагогічним процесом, 

який має здійснюватися на основі низки фундаментальних принципів. До них 

належать принципи виховуючого навчання, свідомості та активності, 

систематичності й послідовності, а також принцип всебічності та міцності 

міжкомпонентних зв’язків у спортивній підготовці. Порушення будь-якого з 

зазначених принципів призводить до зниження ефективності психологічного 

супроводу, що, у свою чергу, негативно відображається на успішності 

змагальної діяльності. Аналіз літератури також підтвердив, що за останні роки 

сформувався широкий спектр сучасних підходів до оптимізації психологічної 

підготовки, серед яких комплексна психорегуляція, аутогіпноідеомоторика, 

психофізичне тренування, групові психокорекційні програми, психотехнічні та 

рольові ігри. Ці методи демонструють високу ефективність у формуванні 

емоційної стабільності, підвищенні стресостійкості та розвитку психічних 

процесів, необхідних для успішного виступу гімнасток. 

2. Дослідження підтвердило, що рівень психологічної підготовленості 

спортсменок значною мірою залежить від професійної компетентності тренера. 

Вміння здійснювати психологічну діагностику, оцінювати ступінь тривожності, 

використовувати методи психорегуляції та відновлення після змагального 

стресу – це ключові чинники, що визначають ефективність роботи зі 
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спортсменками молодшого шкільного віку. Тренер має виступати не лише як 

фахівець із техніко-тактичної та фізичної підготовки, але і як педагог-психолог, 

який формує внутрішню мотивацію, упевненість у власних силах та здатність 

долати стресові ситуації. 

3. Експериментальна частина дослідження дала змогу встановити реальний 

стан фізичної і психологічної підготовленості гімнасток віком 8–10 років. 

Зокрема, більшість спортсменок продемонстрували середній та високий рівні 

фізичної підготовленості: 53% мали середній рівень, 47% – високий. Проте 

успішність виступів розподілилася нерівномірно: лише 27% гімнасток досягли 

високих результатів, 40% – середніх, тоді як 33% – низьких. Подібне 

співвідношення свідчить про те, що фізична підготовленість сама по собі не 

гарантує високих спортивних досягнень, а результативність виступів має 

комплексну залежність від психологічних чинників, зокрема рівня 

зосередженості, емоційної стабільності та сформованості навичок 

саморегуляції. 

5. Особливу увагу у дослідженні приділено аналізу особистісної та 

ситуаційної тривожності, яка має прямий вплив на ефективність виступів 

гімнасток. Виявлено, що 47% спортсменок мають середній рівень тривожності, 

33% – високий та лише 20% – низький. Ситуативна тривожність перед 

змаганнями також проявилася досить виразно: 60% гімнасток 

продемонстрували помірний рівень, а 27% – високий. Висока тривожність 

корелює з низькими результатами виступів, незалежно від рівня фізичної 

підготовленості, що підтверджено конкретними прикладами спортсменок. 

Отже, тривожність є визначальним чинником, який потребує системного 

корекційного впливу. 

Нарешті, на основі отриманих результатів було розроблено та апробовано 

програму психологічної підготовки у формі рухливих ігор, спрямованих на 

розвиток сприйняття, уваги, мислення, емоційної стійкості та 

психофізіологічної стабільності. Запропонований піврічний план-графік ігрової 

психологічної підготовки має практичну цінність для тренерів і може бути 
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впроваджений у тренувальний процес груп попередньої базової підготовки. 

Його застосування дозволяє оптимізувати психологічний стан спортсменок, 

підвищити ефективність тренувань і сприяти більш стабільним результатам на 

змаганнях. 

Узагальнюючи результати роботи, можна стверджувати, що психологічна 

підготовка є ключовим компонентом спортивного вдосконалення юних 

гімнасток. Системний підхід до формування психологічної стійкості, зниження 

тривожності та розвитку психічних функцій у поєднанні з якісною фізичною та 

технічною підготовкою забезпечує основу для досягнення високих результатів 

у художній гімнастиці. 
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