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У статті розглядаються особливості прояву та розвитку фізичних якостей 
відповідно до типів темпераменту юних гімнастів. У роботі підкреслюється, 
що спортивна гімнастика є видом спорту, де гармонійний розвиток фізичних 
якостей є ключовим чинником успіху, а індивідуальний підхід до тренувань 
дозволяє оптимізувати фізичну підготовку. Метою дослідження було 
визначення особливостей прояву фізичних якостей юних гімнастів за типами 
темпераменту. Методи дослідження: літературний аналіз та узагальнення 
даних науково-методичної літератури, науково-педагогічні спостереження за 
тренувальним процесом, педагогічне тестування, статистична обробка даних.
Результати: у ході експерименту проведено тестування з фізичної 
підготовленості, яке показало що: найвищі показники на швидкість показали 
холерики та сангвініки, на спритність – сангвініки, на силу – холерики та 
меланхоліки, на витривалість – флегматики, на гнучкість – флегматики та 
меланхоліки. Також аналіз показав, що кожен тип темпераменту має свої 
сильні та слабкі сторони, які впливають на фізичну підготовленість юних 
гімнастів.
Дослідження дозволило виявити закономірності прояву фізичних якостей 
у юних гімнастів залежно від їхнього типу темпераменту. Порівняння 
початкових та кінцевих результатів тестування свідчать про ефективність 
застосування диференційованої методики тренування. Зазначимо, що 
наприкінці нашого дослідження у всіх спортсменів у групах початкової та 
базової підготовки значно покращились результати з фізичної підготовленості, 
навіть у тих юних спортсменів, для яких був менш характерний розвиток 
тієї чи іншої фізичної якості, у зв’язку з використанням диференційованої 
методики тренування.
Висновки. Педагогічний експеримент показав, що застосування 
диференційованого підходу до тренувального процесу, заснованого на 
аналізі індивідуально-типологічних особливостей, а саме темпераментних, 
сприяє більш ефективному розвитку фізичних якостей. Це дозволяє тренеру 
адаптувати програму тренувань для кожного спортсмена, враховуючи його 
індивідуальні особливості.
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The article deals with the peculiarities of manifestation and development 
of physical qualities in accordance with the types of temperament of young 
gymnasts. The paper emphasises that artistic gymnastics is a sport where 
the harmonious development of physical qualities is a key aspect for 
success, and an individual approach to training allows for optimisation of 
physical fitness. The purpose of the study was to determine the peculiarities 
of the manifestation of physical qualities of young gymnasts by types of 
temperament. Research methods: literary analysis and generalisation 
of scientific and methodological literature, scientific and pedagogical 
observations of the training process, pedagogical testing, statistical data 
processing. 
Results: during the experiment, physical fitness testing was conducted, 
which showed that: cholerics and sanguine showed the highest rates 
of speed, sanguine – dexterity, cholerics and melancholic – strength, 
phlegmatic – endurance, phlegmatic and melancholic – flexibility. The 
analysis also showed that each type of temperament has its own strengths 
and weaknesses that affect the physical fitness of young gymnasts.
The study allowed to reveal the regularities of physical qualities manifestation 
in young gymnasts depending on their type of temperament. Comparison of 
the initial and final results of the test results indicates the effectiveness of 
the applied differentiated training methodology. It should be noted that at 
the end of our research all sportsmen in groups of initial and basic training 
significantly improved results on physical fitness even in those young 
sportsmen for whom development of this or that physical quality was less 
characteristic in connection with the use of differentiated training methods.
Conclusions. Thus, the pedagogical experiment showed that the application 
of a differentiated approach to the training process based on the analysis 
of individual-typological features, namely temperamental, contributes to a 
more effective development of physical qualities. This allows the coach to 
adapt the training programme for each athlete, taking into account his or her 
individual characteristics.
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Постановка проблеми. Спортивна гімнас-
тика – це вид спорту, в якому не можна виділити 
прояв тільки однієї конкретної фізичної якості, 
адже багатогранність структурної системи підго-
товки гімнастів починається з формування базо-
вих рухових вмінь та навичок юних спортсменів 
починаючи з раннього віку. Розвиток фізичних 
якостей у спортивній гімнастиці є ключовим 
аспектом підготовки юних спортсменів. Спор-
тивна практика демонструє, що ефективність 
навчально-тренувального процесу зростає, коли 
до організації занять застосовується диферен-
ційований підхід. Це означає, що навчально-тре-
нувальний процес формується з урахуванням 
індивідуальних особливостей, можливостей 
і здібностей кожного спортсмена. Такий підхід 
дозволяє оптимізувати навантаження, адапту-
вати методики тренувань до конкретних інди-
відуальних можливостей та здібностей тих, хто 
займається [1; 6; 7; 10]. 

Мета. Визначити особливості прояву фізич-
них якостей юних гімнастів за типами темпера-
менту. Методи дослідження: літературний ана-
ліз та узагальнення даних науково-методичної 
літератури, науково-педагогічні спостереження 
за тренувальним процесом, педагогічне тесту-
вання, статистична обробка даних.

Аналіз останніх досліджень та публіка-
цій. Ця тема досліджувалася багатьма науков-
цями: В. Платонов, О. Худолій зазначають, що 
фізичні якості  –  швидкість, сила, витривалість, 
спритність, гнучкість, координація – відіграють 
велику роль у досягненні високого рівня майс-
терності у різних видах спорту, а їх розвиток ста-
новить важливу частину підготовки спортсменів 
на різних етапах навчання [7; 10; 12]. 

Н. М. Ковальчук вважає, що в основі розвитку 
фізичних якостей лежить використання здібнос-
тей організму до кумулятивної (накопичувальної) 
адаптації, в процесі якої під дією регулярного 
повторення вправ виникає точне пристосування 
до характеру і сили впливу та підвищення функ-
ціональних можливостей організму в конкрет-
ному напрямі. Основний засіб розвитку рухових 
якостей – фізичні вправи. Лише правильне поєд-
нання засобів забезпечить хорошу фізичну підго-
товку спортсмена [5]. 

За Т. Круцевич, фізичні якості – це розвинені 
у процесі виховання і цілеспрямованої підго-
товки рухові задатки людини, які визначають 
можливість та успішність виконання нею певної 
рухової діяльності. А рівнем розвитку фізичних 
якостей людини визначається її фізична підго-
товленість, що значною мірою впливає на її здо-
ров’я та працездатність [8]. 

На думку А. Дейнеко, розвиток фізичних 
якостей, таких як сила, гнучкість, спритність та 

витривалість, є основою для досягнення високих 
результатів у спортивній гімнастиці. Система-
тичне використання засобів основної гімнастики 
позитивно впливає на розвиток цих якостей 
у спортсменів [2; 3; 4].

Спортивна гімнастика, як один із небагатьох 
видів спорту, доступних для занять із самого 
раннього віку, створює унікальні умови для роз-
витку широкого спектру фізичних якостей. Зав-
дяки різноманітним базовим елементам, таким як 
стрибки, вправи на розвиток швидкості, сприт-
ності та координації, а також завдяки інтеграції 
кардіореспіраторних навантажень, юні спортс-
мени не тільки розвивають свою моторну базу, 
а й вдосконалюють дитячу орієнтацію в просторі 
[11].

Наявні численні наукові дослідження, при-
свячені аналізу та розвитку фізичних якостей 
у спортивній гімнастиці: вони охоплюють 
питання оптимізації тренувального процесу, 
впливу на розвиток сили, витривалості, гнуч-
кості, спритності та координації, на технічну 
майстерність спортсменів. Наприклад, у дослі-
дженнях О. Смирнової та В. Гамалія аналізу-
ється, як покращення рухових можливостей 
впливає на покращення техніки виконання еле-
ментів художньої гімнастики на етапі початкової 
та попередньої базової підготовки. Це підтвер-
джує важливість комплексного підходу до роз-
витку фізичних якостей, що включає не лише 
загальну фізичну підготовленість, але й спеці-
алізовані вправи з використанням допоміжного 
обладнання для підвищення ефективності трену-
вань [9].

Інші дослідження показують, що спортивна 
гімнастика – це вид спорту, який дозволяє роз-
вивати комплекс фізичних якостей завдяки різ-
номаніттю вправ як на снарядах, так і без них. 
Тренування в спортивній гімнастиці вплива-
ють на розвиток м’язової системи, зміцнюють 
зв’язки, кістки та суглоби, покращують коор-
динацію, баланс і кардіореспіраторну витрива-
лість [12; 13].

Цей вид спорту дає можливість дітям та юним 
спортсменам із раннього віку працювати над 
основними компонентами фізичної підготовки, 
що сприяє їхньому гармонійному розвитку та 
формуванню базових рухових навичок, необ-
хідних для подальших успіхів як у спорті, так 
і в повсякденному житті [7; 10].

Дослідники доводять, що заняття гімнасти-
кою сприяють розвитку як усіх, так і конкретних 
фізичних якостей, зокрема гнучкості та сили. 
Наукові дослідження Ömer Özer підтверджу-
ють, що регулярні заняття гімнастикою пози-
тивно впливають на параметри гнучкості та сили 
у дітей. Вправи, що розвивають гнучкість, спри-
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яють поліпшенню амплітуди рухів у суглобах, 
а силові вправи допомагають укріпити м’язовий 
корсет, що є важливим для стабільності тіла та 
профілактики травм [14].

Визначено, що спортивна практика показує, 
що під час педагогічного впливу на всі сторони 
підготовки спортсменів найбільш ефективним 
є побудова навчально-тренувального процесу 
на основі диференційованого підходу на основі 
врахування індивідуальних можливостей та зді-
бностей тих, хто займається. 

Результати дослідження та їх обговорення. 
У результаті нашого дослідження за допомогою 
методу спостереження, опитування та аналізу 
протоколів із загальної та спеціальної фізичної 
підготовленості у групах початкової та базової 
підготовки було виявлено особливості прояву 
фізичних якостей, а саме: яким чином темпе-
раментні властивості проявляються у різних 
спортсменів з однаковим рівнем підготовки, 
а також визначено сильні та слабкі сторони 
згідно з темпераментними властивостями кож-
ного спортсмена. Таким чином, було виявлено, 
що гімнасти, у яких переважають холеричні 
риси, найкраще себе проявлять і показують вищі 
результати серед інших типів темпераменту 
у тестах, які характеризують швидкість (біг), 

у тесті, що характеризує силу (згинання розги-
нання рук у висі), тоді як значно нижчий рівень 
зазначено у тесті на силову витривалість (кут 
в упорі) та низький рівень у тестах на гнучкість 
(міст). Гімнасти, у яких переважають сангвінічні 
риси, також проявлять свої здібності і показу-
ють вищі результати у тесті на швидкість (біг) та 
спритність (стрибок у довжину з місця), оскільки 
швидка реакція та здатність легко адаптуватися 
сприяють ефективному розвитку таких фізичних 
якостей; середній рівень показали у вправі на 
силову витривалість (кут в упорі), а також у впра-
вах на силу (згинання розгинання рук в упорі), 
нижчий рівень показали у тестах на гнучкість.

Гімнасти, у яких переважають флегматичні 
риси, проявляють себе найкраще у тестах на силову 
витривалість (кут в упорі), у тестах на гнучкість, 
середній рівень зазначено у тесті на силу і найниж-
чий рівень – на швидкість та спритність. 

Гімнасти, у яких переважають меланхолічні 
риси, найвищий рівень виявлений у тесті на 
гнучкість та силу, середній рівень – у тестах на 
швидкість та низький рівень – на витривалість. 
Результат зазначено в таблиці 1.

Слід зазначити, що наприкінці нашого дослі-
дження у всіх спортсменів досліджуваної групи 
значно покращились результати з фізичної під-

Таблиця 1
Показники фізичної підготовленості юних гімнастів за типами темпераменту  

групи початкової підготовки

Тести ЗФП та СФП
Результати тестування

на початку експерименту
Результати тестування на-

прикінці експерименту Тип темпе-
раменту

Х S P Х S P
Біг (швидкість), с 3,92 0,08 <0,05 3,66 0,15 >0,05 Х

4,00 0,18 3,71 0,15 С
4,33 0,08 3,90 0,17 Ф
4,10 0,14 3,70 0,14 М

Стрибок у довжину з місця 
(спритність), с

1,6 0,06 <0,05 1,63 0,04 >0,05 Х
1,63 0,03 1,7 0,07 С
1,52 0,08 1,6 0,10 Ф
1,6 0,07 1,65 0,07 М

Згинання розгинання рук у висі 
(сила), к-сть разів

8,00 1,22 <0,05 13,80 1,30 >0,05 Х
7,57 2,43 14,00 2,64 С
6,66 1,03 10,76 2,16 Ф
8,00 1,41 12,50 0,70 М

Кут в упорі (силова витрива-
лість), с

7,60 1,14 <0,05 14,20 0,83 >0,05 Х
8,57 0,97 16,14 1,34 С
9,50 1,04 16,33 0,81 Ф
7,00 1,41 13,50 0,70 М

 Міст (гнучкість), бали 8,00 0,70 <0,05 9,30 0,75 >0,05 Х
8,00 0,81 9,50 0,70 С
8,16 0,75 9,50 0,44 Ф
8,5 0,70 10,0 0,00 М
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готовленості, навіть у тих юних спортсменів, для 
яких був менш характерний розвиток тієї чи іншої 
фізичної якості, у зв’язку з використанням дифе-
ренційованої методики тренування юних спортс-
менів на основі врахування темпераментних осо-
бливостей кожного спортсмена. У гімнастів, яким 
притаманний холеричний тип, у тесті на гнуч-
кість результат збільшився на 1,3 бали, у сангвіні-
ків – на 1,5 бали, у гімнастів-флегматиків у тесті 
на швидкість підвищився результат на 0,4 с від 
початкового результату та на 0,8 см підвищився 
результат у вправі на спритність (стрибок у дов-
жину з місця), у гімнастів-меланхоліків на 6,5 с 
збільшився результат у вправі, що характеризує 
силову витривалість (кут в упорі на брусах). 

За результатами нашого дослідження у групі 
базової підготовки також спостерігаються покра-
щення за всіма показниками відповідно до типів 
темпераменту спортсменів. Результат зазначено 
в таблиці 2.

Встановлено, що і в групі базової підготовки 
теж покращили свої результати юні гімнасти, котрі 
займалися за диференційованою методикою. Гім-
насти з домінантним холеричним типом показали 
високий результат у тесті на швидкість, скоро-
тивши його на 0,14 с, та у тесті на силу (лазіння 
по линві), зменшивши результат від попереднього 
на 1,72 с, за тестом на спритність результат збіль-
шився на 0,05 см, на силову витривалість результат 
збільшився на 5 с, за тестом на гнучкість результат 
збільшився на 1,2 б. Гімнасти, у яких переважає 
сангвінічний тип, високий результат показали за 

тестом на спритність, збільшивши його на 0,1 с, 
за тестом на силу – на 1,77 с, за тестом на силову 
витривалість – 4,43 с, на швидкість – на 0,2 с, на 
гнучкість результат підвищився на 1,5 б. Гімна-
сти, у яких переважає флегматичний тип, високий 
результат показали за тестом «кут в упорі», збіль-
шивши утримання кута на 6,66 с, на гнучкість 
(шпагати) результат збільшився на 1,17 б, також 
відбулися зміни у вправі на спритність на 0,1, на 
силу результат змінився на 1,63 с, на швидкість – на 
0,4 с. Відповідно до отриманих результатів бачимо 
позитивну динаміку для всіх представників. 

Висновки. Аналізуючи отриманні дані, ми 
можемо зазначити позитивний вплив диферен-
ційованої методики на прояв фізичних якостей 
у спортсменів із різними типами темпераменту. 
За період проведення експерименту було встанов-
лено сильні та слабкі сторони за типами темпера-
менту у зв’язку з фізичною підготовленістю юних 
спортсменів та розвитком фізичних якостей.

Слід зазначити, що кращі результати за 
тестом на швидкість можуть показувати холе-
рики та сангвініки, на спритність – гімнасти 
з переважаючим сангвінічним типом, на силові 
якості – меланхоліки та холерики, на витрива-
лість – флегматики, на гнучкість – меланхоліки 
та флегматики.

Таким чином, цілеспрямований розвиток 
фізичних якостей є невід’ємною частиною тре-
нувального процесу, що забезпечує успішність 
та безпеку юних спортсменів у спортивній гім-
настиці.

Таблиця 2 
Показники фізичної підготовленості юних гімнастів за типами темпераменту  

групи базової підготовки

Тести ЗФП та СФП
Результати тестування

на початку експерименту
Результати тестування на-

прикінці експерименту
Тип 

темпера-
менту

Х S P Х S P
Біг (швидкість), с 3,72 0,14 <0,05 3,58 0,13 >0,05 Х

3,81 0,13 3,61 0,08 С
4,10 0,12 3,70 0,06 Ф

Лазіння по линві (сила), с 8,22 0,44 <0,05 6,50 0,61 >0,05 Х
8,61 0,51 6,84 0,35 С
 8,91 0,16 7,28 0,67 Ф

Стрибок у довжину з місця (сприт-
ність), см

1,65 0,06 <0,05 1,70 0,06 >0,05 Х
1,70 0,06 1,80 0,04 С
1,55 0,03 1,65 0,13 Ф

Кут в упорі (силова витривалість), 
с

 10,00 1,22 <0,05 15,00 0,70 >0,05 Х
10,85 0,89 15,28 1,60 С
 11,00 1,26 17,66 1,21 Ф

 Шпагати (гнучкість), бали 8,00 0,35 <0,05 9,20 0,57 >0,05 Х
8,21 0,26 9,71 0,39 С
8,83 0,68 10,00 0,00 Ф
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