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МЕТОДИ ПОДОЛАННЯ СТРАХУ ПРИ ВИКОНАННІ ГІМНАСТИЧНИХ ВПРАВ  
 

Анотація: В статті розглянуто питання подолання страху 
студентами, які відчувають труднощі у виконанні деяких фізичних вправ з 
гімнастики. Розглянуті методи використання підготовчих вправ задля 
досягнення мети оволодіння технічного викання вправ, що можуть 
викликати боязкість. Розглянуті причини виникнення страху у студентів. 
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МЕТОДЫ ПРЕОДОЛЕНИЯ СТРАХА ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ ГИМНАСТИЧЕСКИХ 
УПРАЖНЕНИЙ 

 

Аннотация: В статье рассмотрен вопрос преодаления страха 
студентами, которые испытывают трудности в выполнении некоторых 
физических упражнений по гимнастике. Рассмотрены методы 
использования подводящих упражнений для достижения цели овладения 
технческим исполнением упражнений, которые могут вызвать страх, 
причины возникновения страха у студентов.  

Ключевые слова: физическое воспитание, cтрах, психология, 
кувырок, переворот в сторону, бревно. 
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METHODS OF OVERCOMING FEAR OF DOING GYMNASTIC EXERCISES 
 

Annotation. The article deals with the issues of the overcoming student`s 
fear of doing gymnastic exercises. Considered methods of preparation exercises for 
reaching the goal of having technique skills of doing exercises, that can cause 
student`s fear. Considered reasons, why students can be afraid. 

Key words: physical practice, fear, psychology, somersault, coup by side, 
beam.  

 

Стан переляку пов'язаний з раптовістю, яка спіткає особистість 
непідготованою. Але вторгнення усвідомленості перетворює переляк в 
контрольовану поведінку. 

Боягузливість є принишклим емоційним станом, яке об'єднує психічну 
напругу, невпевненість і переживання, пов'язаного з ризиком або небезпекою. 
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Нерідко цей вид страху є наслідком недооцінення своїх сил, зосередження 
уваги на своїх хвилюваннях, пов'язаних з майбутнім виконанням того чи іншого 
завдання.  

Для страху властиво тимчасово паралізувати волю людини, зупиняти її 
на місці та виводити з-під контролю її дії. Страх може викликати паніку, яка у 
випадку неочікуваного враження різко розвивається та пов'язана з певним 
предметом або ситуацією. 

Коли студенту вперше на заняттях фізичного виховання в залі 
гімнастики потрібно виконати вправи, що складаються з елементів повного 
оберту та стрибків навколо своєї осі, перевороту, різких нахилів донизу і т.д., у 
нього виникає страх. Однак ця боязкість зумовлена не складністю виконання 
вправи, а невідомістю, відсутністю певного досвіду, який міг би позбавити 
студента упередженого ставлення та завчасної паніки. 

На жаль, рівень фізичної культури в школі є далеко недосконалим та 
навіть не надає достатньої початкової підготовки молоді до більш складних 
фізичних вправ через застарілість обладнання або його відсутність в шкільних 
залах, великої кількості учнів в класах, різного рівня їх підготовки тощо. 

Студенти першого курсу вивчають вправи з гімнастики за 
класифікаційною програмою по третьому розряду. У цій програмі є такі вправи 
на ковдрі: рівновага на правій/лівій нозі, перекид вперед в опір-присід, стійка 
на лопатках, перекат вперед на ліву/праву ногу, руки вгору, переворот 
праворуч/ліворуч з поворотом на 90⁰, стрибок вгору з прогином, руки вгору. 

Виявляється, що 70-80% студентів не вміють технічно правильно виконувати 
перекиди, а ось колесо можуть зробити 30%, хоча з недосконалою технікою. У 
них чітко виражені помилки: зігнуті кінцівки, неправильне положення голови і 
рук відносно тулуба тощо. 

Також на заняттях спортивної гімнастики висока ймовірність того, що у 
багатьох виникає страх перед роботою на снарядах. Свідомість студента в цей 
момент зупиняє його перед складнощами. Для уникнення цього на ковдрі 
виконують багато підвідних, легших вправ, що готують до вивчення 
складніших. Наприклад, для підготовки до "перекиду вперед" виконують такі 
вправи: 

1. Сід на п’ятах – нахил уперед до торкання лобом колін. 
2. Групування у присід. 
3. Сід на п’ятах – сід у групуванні (виконувати повільно, потім швидко). 
4. Сід у групуванні – перекат назад і повернення у вихідне положення. 
5. Упор присівши – перекат назад у групуванні з наступним 

поверненням у вихідне положення. 
6. Широка стійка ноги нарізно – перекид уперед у сід, ноги нарізно. 
7. Те саме в сід у групуванні. 
8. Те саме в упор присівши. 
9. Упор присівши – перекид уперед. 
10. Основна стійка – перекид уперед. [1, с.211] 
Вивчення перевороту вправо/вліво: 
1. Стійка на руках, ноги нарізно, з допомогою. 
2. Стійка на руках, ноги нарізно, з опору в стіну. 
3. У стойці на руках ноги нарізно, з опору в стіну, перенести масу тіла 

спочатку на одну, потім на іншу руку. 
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4. У стойці на руках, ноги нарізно, з опору у стіну, переворот в сторону, 
торкаючись стіни тілом і ногами (з допомогою). Ноги ставити на розмітку 
крейдою. 

5. Те саме самостійно. 
6. Стійка на руках, ноги нарізно, з поворотом на 90° (з допомогою). 
7. Переворот у сторону з допомогою (за розміткою). 
8. Те саме самостійно. 
Більш складним для дівчат є виконання вправ на колоді. Як правило, це 

викликає боязкість у тих, хто ще з дитинства має страх висоти. Страх висоти, 
маленька площа опору стають перешкодою для подальших дій студенток. 
Існують різні способи подолання цієї проблеми. Одним з них є зустріч зі 
страхом віч-на-віч, що може вирішити ситуацію. Загалом, все залежить від 
настрою людини на безпосередній результат, від поведінки оточуючих 
(студентів, які реагують по-різному на виконання дій інших) та інших, не менш 
важливих факторів. Велике значення має індивідуальний підхід до студента з 
боку викладача. 

Для підготовки до фізичних вправ на колоді необхідно дотримуватися 
такої послідовності: вивчити вправу на підлозі без обмеження площі опори, 
потім поступово збільшувати висоту приладу і зменшувати площу опору, 
поступово змінювати швидкість та амплітуду рухів, після вивчення декількох 
вправ об’єднати їх у комбінацію [1, с. 211].  

Для подолання студентом різних видів страху перш за все необхідно 
сформувати в нього сильний, стійкий і міцний морально-психічний  
стереотип [2]. 

За допомогою методу психічної концентрації формуються конкретні 
психологічні установки. Його суть полягає в створенні відповідних нервових 
зв'язків в корі головного мозку і підтримання їх у стані постійного хвилювання 
до початку відповідальної діяльності або приходу подій, які він очікує [3]. 

З'ясовано, що студенти, які переживають стрес під час навчання 
(контрольні роботи, здача заліків, складання іспитів), мають схильність 
відчувати страх, який супроводжує їх у будь-який час.  

Висновок: рівень викладацьких вимог повинен відчувати межу 

прискіпливості, студентська наполегливість у свою чергу – впертості. 
Вимогливість, спроби переконати не повинні перетворюватись на тиск на 
студента. Перш за все, викладач повинен дати пораду, підтримати та 
порекомендувати необхідне. 
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