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ОПТИМІЗАЦІЯ ПЕРЕДСТАРТОВОГО СТАНУ СПОРТСМЕНОК ІЗ ХУДОЖНЬОЇ ГІМНАСТИКИ НА ПОЧАТКОВОМУ ЕТАПІ 
БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ 

 
На тлі загострення конкурентної боротьби на міжнародній арені зростають вимоги, що висуваються до 

спортсменок із художньої гімнастики, що вимагає формування в спортсменок здатності до самоконтролю та 
саморегуляції. Мета статті. Обґрунтувати та розробити алгоритм оптимізації передстартового стану юних 
гімнасток на етапі попередньої базової підготовки. Методи дослідження: аналіз, систематизація й узагальнення даних 
наукової літератури, методика оцінки ситуативної тривожності Спілбергера-Ханіна, статистичний аналіз. 
Результат. Доведено, що середня оцінка ситуативної тривожності юних гімнасток у передзмагальний період 
статистично значуще (p<0,05) зростає з 19,3 до 35,1 бала. Виділено найбільш ефективні в навчально-тренувальному 
процесі гімнасток на етапі початкової базової підготовки методи й прийоми боротьби зі станом передстартового 
перенапруження: психолого-педагогічні, апаратурні засоби впливу, методи релаксації й мобілізації та психофізіологічні 
впливи. Запропоновано алгоритм оптимізації передстартового стану спортсменок із художньої гімнастики на 
початковому етапі базової підготовки, а саме встановлення типу темпераменту спортсменки, здійснення діагностики 
її передстартового стану, застосування методів регуляції передстартових станів. 

Ключові слова: художня гімнастика, змагання, передстартовий стан, перенапруження, темперамент, 
методи, саморегуляція. 

 
Andreieva N., Onikiienko O.  Optimization of the pre-starting state of athletes in rhythmic gymnastics at the initial 

stage of basic training.  Against the background of intensifying competition in the international arena, the demands placed on 
female athletes in rhythmic gymnastics are growing, which requires the formation of female athletes' ability to self-control and self-
regulation. The purpose of the article is to substantiate and develop an algorithm for optimizing the pre-start condition of young 
gymnasts at the stage of preliminary basic training. Research methods: analysis, systematization and generalization of data of 
scientific literature, methods of assessment of Spielberger-Khanin situational anxiety, statistical analysis. The study involved 10 
gymnasts who train at the stage of basic preliminary training (8-12 years), who took part in the International Competition "Dmitrash 
Cup 2021". Result. It is proved that the average assessment of situational anxiety of young gymnasts in the pre-competition period 
is statistically significant (p <0.05) increases from 19.3 to 35.1 points. The most effective in the training process of gymnasts at the 
stage of initial basic training methods and techniques to combat the state of pre-start overstrain: psychological and pedagogical, 
hardware means of influence, methods of relaxation and mobilization and psychophysiological influences. An algorithm for optimizing 
the pre-start state of female athletes in rhythmic gymnastics at the initial stage of basic training, namely the establishment of the type 
of temperament of the athlete, the diagnosis of her pre-start state, the application of methods of regulation of pre-start states. The 
prospect of further research is the development of methods for optimizing the pre-start condition of athletes in rhythmic gymnastics 
and the formation of their skills of self-regulation in the training process at the stage of initial basic training. 

Key words: rhythmic gymnastics, competitions, pre-start state, overstrain, temperament, methods, self-regulation. 
 
Постановка проблеми. Сучасна художня гімнастика вирізняється підвищеними вимогами до фізичної підготовки 

спортсменок та характеризується дедалі більш раннім віком, коли спортсменки починають тренуватися.  
Проте, попри ускладнення правил змагань й форсованої підготовки юних спортсменок, тренери, на жаль, 

зосереджуючи увагу на фізичній, технічній, тактичній підготовках спортсменок, часто забувають про не менш важливу 
складову навчально-тренувального процесу – психологічну підготовку. Оскільки здатність сконцентруватися на виступі й 
подолати хвилювання перед його початком є запорукою успішного виконання вправ у художній гімнастиці, дозволяє 
спортсменці вдало презентувати себе перед суддями й глядачами, формування в спортсменок здатності до самоконтролю 
та саморегуляції є надзвичайно важливою складовою навчально-тренувального процесу, що і слугувало вибору теми 
дослідження.  

Аналіз літературних джерел дозволяє констатувати той факт, що фахівці з художньої гімнастики приділяють увагу 
питанням психологічної підготовки юних спортсменок.  

Численні дослідження вказують на актуальність розробки методів саморегуляції передстартових станів юних 
гімнасток [5, 7, 8, 10].  

У результаті дослідження, Г.А. Шишенко [11] розроблено експериментальну методику саморегуляції 
передстартового стану спортсменок 10-12 років у гімнастиці, спрямовану на зниження в них рівня ситуативної тривожності 
перед відповідальними змаганнями. Запропонована методика включає психотехнічні методи саморегуляції, ідеомоторне 
тренування із застосуванням самонаказів та прогресивну м’язову релаксацію Е. Джекобсона. За даними автора, 
використання вказаної методики забезпечує зниження ситуативної тривожності гімнасток на 7,7%, підвищення психічної та 
фізичної працездатності на 6%, удосконалення психоемоційного стану на 13%, зниження психічної і фізичної напруги на 9% 
та сприяє зростанню психологічної готовності спортсменок до змагань на 12,6% [11] . 



Науковий часопис НПУ імені М. П. Драгоманова   Випуск 10 (141) 2021 
Scientific journal National Pedagogical Dragomanov University    Issue 10 (141) 2021 

8 

У свою чергу О.А. Омельченко [7] запропонував методику керування передстартовим станом спортсменок у 
художній гімнастиці, яка базується на врахуванні типу темпераменту юних гімнасток. Експериментальним шляхом вчений 
довів наявність тісної кореляції типу темпераменту з передстартовим саном спортсменок та розробив практичні 
рекомендації щодо подолання його проявів згідно особливостей реакції на стрес у представниць різних типів темпераменту. 

Аналізуючи підходи, що забезпечують удосконалення психологічної підготовки в навчально-тренувальному процесі 
з художньої гімнастики, ми звернули на доробки Т.А. Мартіросової [5], якою було виділено умови, дотримання яких 
забезпечує ефективність психологічної підготовки спортсменок у групах спортивного вдосконалення, а саме розробку 
психологічної характеристики гімнасток і внесення отриманих даних в психологічний щоденник, оцінку індивідуальних 
типологічних властивостей їхньої нервової системи з використанням тесту Спілбергера-Ханіна, а також використання в 
навчально-тренувальному процесі методів психофізичної саморегуляції, в тому числі аутогенне й ідеомоторне тренування, 
медитація й самогіпноз, психофізичне тренування. 

Проте на тлі постійно зростаючих вимог до юних спортсменок, їхній напружений тренувально-змагальний режим 
зумовлюють необхідність подальшого удосконалення процесу формування в спортсменок здатності до самоконтролю та 
саморегуляції. 

Мета статті. Обґрунтувати та розробити алгоритм оптимізації передстартового стану юних гімнасток на етапі 
попередньої базової підготовки. 

Методи дослідження: аналіз, систематизація й узагальнення даних наукової літератури, анкетування, 
статистичний аналіз анкетних даних. 

У ході тестування спортсменок за методикою Спілберга-Ханіна для визначення рівня ситуативної тривожності 
гімнасток у тренувальний та передзмагальний період, було створено групу респондентів із 10 гімнасток, які тренуються на 
етапі базової попередньої підготовки (8-12 років), що взяли участь у Міжнародних Змаганнях «Кубок Дмитраш 2021». 

Порівняльний аналіз результатів дослідження здійснювався з використанням критерію Манна-Уітні [1, 2, 9]. За р-
рівень приймалася величина α=0,05 (p<0,05). 

Розрахунки виконувалися за допомогою комп’ютерної програми STATISTICA 10.0. 
Виклад основного матеріалу дослідження.  
На першому етапі спортсменкам на тренуванні за 3 тижні до змагань було роздано шаблони із 20 ситуаційними 

запитаннями щодо їхнього актуального самопочуття та рівня ситуаційної тривожності. На наступному етапі виконане 
повторне опитування безпосередньо перед змаганнями. 

Дослідження показало, що якщо в тренувальний період спортсменки продемонстрували низький рівень 
тривожності, а результати тестування варіювали від 17 до 23 балів, то в перед загальний період повністю спокійними і не 
напруженими себе почували лише 2 спортсменки, а решта показали помірний та високий рівень тривожності. При цьому 
середня оцінка ситуативної тривожності юних гімнасток зросла з 19,3 до 35,1 бала (табл. 1). 

Таблиця 1 
Оцінка ситуативної тривожності юних спортсменок із художньої гімнастики за Спілбергером-Ханіним, n=10 

№ Питання 
Сума балів, етап 

передзмагальний змагальний 

1 Я спокійний 39 33 

2 Мені нічого не загрожує 30 25 

3 3 Я почуваю себе напружено 22 26 

4 Я відчуваю жаль  21 22 

5 Я почуваю себе вільно  40 33 

6 Я розчарований 11 24 

7 Мене хвилюють можливі невдачі 20 22 

8 Я відчуваю себе відпочилим 31 29 

9 Я стурбований  19 25 

10 Я маю відчуття внутрішнього задоволення  32 30 

11 Я впевнений у собі 29 25 

12 Я нервую  20 27 

13 Я не знаходжу собі місця 15 27 

14 Я напружений  12 22 

15 Я не відчуваю скованості  32 29 

16 Я задоволений  31 24 

17 Я заклопотаний 16 24 

18 Я надто збуджений і мені не по собі 13 20 

19 Мені радісно  31 23 

20 Мені приємно 31 23 

Середня оцінка 19,3 35,1 

 
Порівняльний аналіз результатів тестування показав, що рівень ситуативної тривожності гімнасток статистично 

значуще зріс (U=0<Uкр=19; р<0,05). Отже, як можна пересвідчитися, удосконалення процесу формування в юних 
спортсменок із художньої гімнастики здатності до самоконтролю та саморегуляції є актуальним завданням теорії й методики 
спортивного тренування. 

Вивчаючи найбільш ефективні методи подолання передстартового напруження спортсменок у художній гімнастиці 
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ми звернули увагу, що в літературних джерелах представлено ряд прийомів формування психологічної готовності юних 
спортсменок до тренувань та участі у змаганнях. З-поміж інших прийомів керування своїм психічним станом, ми 
зосередилися на методах саморегуляції, таких як релаксаційна гімнастика, заняття якою сприяє досягненню спортсменками 
м’язової розслабленості. Дійсно, з нашої точки зору, техніці релаксаційної гімнастики навчати якнайраніше й дана техніка 
може ефективно застосовуватися на етапі попередньої базової підготовки. Крім того, встановлено, що з метою профілактики 
перетренування і підвищення надійності спортивної діяльності гімнасток вчені рекомендують застосовувати індивідуальний 
підхід до гімнасток, використовувати консультації психолога, проводити в період підготовки до змагань аудиторні заняття з 
тактичної та морально-вольової підготовки спортсменок [4, 6]. 

На основі вивчення й аналізу даних науково-методичної літератури з питань оптимізації передстартового стану 
спортсменок у художній гімнастиці [4, 8, 10] нами було виділено такі методи й прийоми, що є найбільш ефективними в 
навчально-тренувальному процесі гімнасток на етапі початкової базової підготовки (рис. 1). 
 

                    
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рис.1. Методи боротьби зі станом передстартового перенапруження спортсменок із художньої гімнастики на етапі 

початкової базової підготовки 
Крім того, в ході дослідження нами розроблено алгоритм оптимізації передстартового стану спортсменок із 

художньої гімнастики на початковому етапі базової підготовки, згідно з яким процес формування в них здатності до 
самоконтролю та саморегуляції включає наступні кроки: 

• встановлення типу темпераменту; 
• діагностика передстартового стану; 
• застосування методів регуляції передстартових станів з урахування типу темпераменту та залежно від 

результатів діагностики. 
Висновки. На основі дослідження встановлено, що у юних спортсменок із художньої гімнастики в передзмагальний 

період статистично значуще (p<0,05) підвищується рівень ситуативної тривожності. Отже удосконалення процесу 
формування в юних спортсменок із художньої гімнастики здатності до самоконтролю та саморегуляції є актуальним 
завданням теорії й методики спортивного тренування. 

На основі вивчення й аналізу даних науково-методичної літератури з питань оптимізації передстартового стану 
спортсменок у художній гімнастиці нами було виділено такі методи й прийоми, що є найбільш ефективними в навчально-
тренувальному процесі гімнасток на етапі початкової базової підготовки, а саме психолого-педагогічні, апаратурні засоби 
впливу, методи релаксації й мобілізації та психофізіологічні впливи. 

Запропоновано алгоритм оптимізації передстартового стану спортсменок із художньої гімнастики на початковому 
етапі базової підготовки, відповідно до якого необхідно встановити тип темпераменту спортсменки, здійснити діагностику її 
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передстартового стану й залежно від результатів діагностики застосувати методи регуляції передстартових станів. 
Перспективи подальших досліджень полягають у розробці методики оптимізації передстартового стану 

спортсменок у художній гімнастиці та формування в них навичок саморегуляції в навчально-тренувальному процесі на етапі 
початкової базової підготовки. 
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