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УДК 796.416+796.012.63-053.5 Сергій Рихлюк, Олександр Лещак, Ярослав Маланюк

УДОСКОНАЛЕННЯ ТЕХНІЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ ЮНИХ ГІМНАСТІВ 
НА ЕТАПІ ПОПЕРЕДНЬОЇ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ

Метою дослідження було удосконалити тренувальний процес для покращення технічної підго
товки юних гімнастів у  річному макроциклі тренувань. Використано такі методи дослідження, як 
аналіз та узагальнення наукових і методичних джерел, документальних матеріалів, педагогічні методи 
дослідження, методи отримання емпіричних даних дослідження та методи математичної статис
тики. Врезультаті застосування експериментальної програми тренувань показники технічної підго
товленості гімнастів експериментальної групи були кращими ніж в контрольній групі

Ключові слова: спортивна гімнастика, юні гімнасти, технічна підготовка.

Тке аіт о/іке зіийу м>аз іо ітргоуе іке ігаіпіпд ргосезз /ог ітргоуіпд іке іескпісаі ігаіпіпд о/уоипд 
дутпазіз іп іке аппиаі ігаіпіпд тасгосусіе. №е изей зиск гезеагск теікойз аз апаіузіз апй депегаіігаііоп о /
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зсіепіі/іс апй теікоАоіодісаі зоигсез, Аоситепіагу таіегіаіз, реАадодісаі теікоАз о / гезеагск, теікоАз /ог  
оЬіаіпіпд етрігісаі Ааіа о/гезеагск апй теікоАз о/таікетаіісаі зіаіізіісз. Аз а гезиіі о/Іке арріісаііоп о/іке  
ехрегітепіаі іепіаііуе ргодгат, іке іескпісаі/ііпезз о /іке дутпазіз о/іке ехрегітепіаі дгоир м>еге Ьеііег ікап 
ікозе іп іке сопігоі дгоир.

Кеу юогйз: зрогіз дутпазіісз, уоипд дутпазіз, іескпісаі ігаіпіпд.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. У сучасній 
спортивній гімнастиці висока моторна щільність тренувальної та змагальної діяльнос
тей вимагає від гімнастів збільшуваного прояву спеціальної фізичної підготовленості, 
здатності тривалий час концентрувати увагу на виконанні складнокоординаційних 
вправ [2,3,9]. Тому для збереження тенденції подальшого розвитку спортивно-технічної 
майстерності, удосконалення програм змагань актуальним є застосування прогресивних 
методів навчання складних вправ, ураховуючи можливості різних енергетичних систем 
у процесі підготовки кваліфікованих гімнастів.

За відомостями спеціальної літератури фахівці [5,6,8] постійно аналізують 
комплексний контроль за якістю підготовки юних гімнастів. Велика увага приділяється 
пошукам інформативних методів педагогічного і біологічного контролю, обґрунтуван
ню тестів для оцінювання окремих здібностей і сторін підготовленості, особливо, тех - 
нічної. Водночас у наукових працях зі спортивної гімнастики наявні різні погляди щодо 
особливостей співвідношення часу, витраченого на загальну, спеціально-рухову та тех
нічну підготовку в навчально-тренувальному процесі в сучасних умовах, особливо на 
етапі попередньої базової підготовки.

На думку багатьох фахівців [1, 5, 7, 8] у спортивній гімнастиці процес спор
тивно-технічної підготовки повинен відповідати таким вимогам:

1. Результативність техніки обумовлюється її ефективністю, стабільністю, ва
ріативністю, економічністю рухових дій.

2. Ефективність техніки визначається її відповідністю до високих кінцевих ре
зультатів та рівня фізичної, технічної і психічної підготовленості.

3. Стабільність техніки пов’язана з її стійкістю, незалежно від умов, функціо
нального стану спортсмена.

4. Варіативність техніки визначається здатністю спортсмена до оперативної 
корекції рухових дій залежно від умов змагальної боротьби. Досвід показує, що праг
нення спортсменів зберегти тимчасові, динамічні та просторові характеристики рухів у 
будь-яких умовах змагальної боротьби до успіху не призводить. Так, у спортивній гім
настиці прагнення зберегти стабільні характеристики рухів до кінця виконання зма
гальних комбінацій призводить до значного зниження якості їх виконання. Разом з тим 
компенсаторні зміни спортивної техніки, викликані прогресуючою втомою, дозволяють 
гімнастам якісно виконати зіскок з приладу згідно їх кваліфікації.

5. Економічність техніки характеризується раціональним використанням енергії 
при виконанні гімнастичних вправ, доцільним використанням часу і простору. За інших 
рівних умов найкращим є той варіант рухових дій, який супроводжується мінімальними 
енерговитратами, найменшою напругою психічних можливостей спортсмена.

Проте у доступній науковій літературі не виявлено достатньо ефективних шля
хів удосконалення підготовки юних гімнастів у зв’язку зі зростаючою технічною склад
ністю гімнастичних вправ, якими повинні володіти гімнасти на наступних етапах 
підготовки.

Мета дослідження -  обгрунтувати, розробити і перевірити ефективність програ
ми технічної підготовки юних гімнастів на початковому етапі підготовки.

Методи й організація дослідження. Аналіз та узагальнення наукових і мето
дичних джерел, документальних матеріалів, педагогічні методи дослідження (педа
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гогічне спостереження, педагогічне тестування, педагогічний експеримент), методи 
отримання емпіричних даних дослідження, методи математичної статистики.

Дослідження проводилося на базі Івано-Франківської спеціалізованої дитячо- 
юнацької спортивної школи олімпійського резерву №1 та Коломийської дитячо-юна
цької спортивної школи №1 у чоловічому відділенні зі спортивної гімнастики. Із метою 
встановлення вихідного рівня фізичного розвитку, функціональної, загальної, спеці
альної та технічної підготовленості було обстежено та проведено педагогічне та 
медико-білогічне обстеження 54 юних гімнасти віком 12-13 років. Усіх обстежуваних 
було поділено на дві групи: 27 спортсменів контрольна, 27 -  експериментальна.

Результати дослідження та їх обговорення. Порівнюючи рівень засвоєння, 
правильність, якість техніки виконання вправ на гімнастичних приладах на основі 
отрманих результатів анкетування та розрахунку коефіцієну індивідуальної складності 
(КІС) було виявлено, що на початку екперименту найвища кількість балів показала як у 
контрольної, так і в експериментальної групах технічна складність -  80% і 81% від
повідно (Смолевський, 1999). КІС за фізичною складністю був у 75% анкетованих 
контрольної групи, у 76% анкетованих експериментальної. Психічна складність у 
вивченні нових вправ виникла у 68% гімнастів контрольної та у 67% юних спортсменів 
експериментальної груп.

В процесі проведення педагогічного експерименту та впровадження програми 
удосконалення підготовки юних гімнастів було встановлено, що в кінці дослідження 
коефіцієнт індивідуальної складності (технічна, фізична, психічна складність) знизився 
у спортсменів як експериментальної, так і контрольної груп.

Проте кількість балів за технічною складністю знизилась у гімнастів контроль
ної групи до 75% анкетованих та до 46% гімнастів експериментальної групи.

За результатами анкетування щодо визначення КІС фізична складність вивчення 
та засвоєння гімнастичних вправ виявлена у 60% спортсменів контрольної та у 46% 
гімнастів експериментальної групи.

Психічна складність після впровадження програми тренувань спостерігалась у 
50% контрольної та в 36% гімнастів експериментальної груп (рис. 1).

%
100 КГ (до) КГ (після) Я ЕГ(д о) ЕГ (після)

Технічна складність Фізична складність психічна складність

Рис. 1. Порівняльна характеристика коефіцієту індивідуальної складності 
в юних гімнастів до початку та після експерименту.
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Врезультаті проведення педагогічного експерименту та оцінки рівня засвоєння 
та володіння технікою гімнастичних вправ на приладах, використовуючи десяти бальну 
шкалу, згідно міжнародних правил суддівства зі спортивної гімнастики (ФІЖ) за допу
щені естетичні помилки, помилки в техніці виконання гімнастичних вправ було оці
нено на початку експерименту змагальні комбінації юних гімнастів на гімнастичних 
приладах.

Так, у вільних вправах середній показник знижок становив 2,6±0,16 бала, у 
вправах на коні/махах -  3,8±0,14 бала, у вправах на кільцях -  3,6±0,22 бала, в опорному 
стрибку -1,2±0,12 бала, у вправах на брусах -  2,8±0,14 бал, у вправах на поперечині -  
2,4±0,16 бали у гімнастів як контрольної, так експериментальної груп.

Рис. 2. Порівняльна оцінка якості техніки виконання змагальних комбінацій 
на гімнастичних приладах після експерименту.

Висновок.
Після впровадження експериментальної тренувальної програми вдосконалення 

технічної підготовки відбулись позитивні зміни щодо покращення технічної підготов
леності юних гімнастів. Так, на вільних вправах у спортсменів експериментальної 
групи за якість техніки виконання підвищилась в середньому на 0,6±0,12 бала проти 
0,2±0,11 у гімнастів контрольної групи; на коні/махах -  на 1,4±0,24 бала в експери
ментальній групі проти 0,6±0,16 бала у контрольній; на кільцях -  на 1,2±0,14 бала в 
експериментальній групі проти 0,4±0,12 бала у контрольній; в опорному стрибку -  на
0. 5.0,18 бала в експериментальній групі проти 0,2±0,16 бала у контрольній; на брусах -  
на 1,4±0,24 бала в експериментальній групі проти 0,8±0,16 бала у контрольній; на 
поперечині -  на 1,1±0,14 бала в експериментальній групі проти 0,2±0,26 бала у конт
рольній групах. Подальші дослідження необхідно спрямувати на вдосконалення техніч
ної підготовленості гімнастів на наступних етапах спортивного тренування.
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УДК 612.821.6 Тетяна Руда

ОСНОВНІ КОНЦЕПТУАЛЬНІ ТЕОРІЇ ТА ПІДХОДИ 
ДО ВИВЧЕННЯ ФЕНОМЕНА СТРЕСОСТІЙКОСТІ

У статті проаналізовано узагальнені основні підходи та теорії вивчення феноменології проявів 
стресу та стресостійкості особистості. Проаналізовано публікації вітчизняних і зарубіжних науковців 
про дослідження природи стресу та стресостійкості. Розглянуто результати досліджень ланцюгів 
саморегуляції людини, копінг-стратегій та механізмів психічного захисту. Узагальнено поняття стре
состійкості як властивостей психіки та розглянуті різновиди стресу, основні типи його адаптаційних 
механізмів.Акцентовано увагу на індивідуально-психологічних чинників, що визначають стресостій- 
кість особистості,проаналізовані теорії та моделі концепцій професійного стресу. Відокремлено пси
хологічні механізми стресостійкості у  контексті різноманітних підходів. На основі аналізу філо
софських та психолого -  педагогічних поглядів розкривається феномен стресостійкості особистості.

Ключові слова: стрес, стресостійкість, психологічні чинники стресостійкості.

Тке таіп арргоаскез апгі ікеогіез о /  іке зіийу о /  зігезз тапі/езіаііопз апгі регзопаі зігезз гезізіапсе 
ркепотепоп аге апаіугеії апгі депегаіігегі. Тке риЬіісаііопз о /  Пкгаіпіап апгі/огеідп зскоіагз мко зіигііегі іке 
паіиге о/зігезз апгі зігезз гезізіапсе меге апаіугегі.
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