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ПСИХОЛОГІЧНІ АСПЕКТИ ПОДОЛАННЯ СТРАХУ 

ВИКОНАННЯ ВОЛЬТИЖНИХ ЕЛЕМЕНТІВ У 

ЗМІШАНИХ ПАРАХ СПОРТИВНОЇ АКРОБАТИКИ 
 

Вступ 

Спортивна акробатика, зокрема виступи змішаних пар, передбачає 

виконання складних статичних та динамічних елементів, серед яких особливе 

місце займають вольтижні (кидкові або польотні) елементи. Вони 

характеризуються миттєвою зміною положення у просторі, виконанням 

переворотів без опори та необхідністю точного контакту партнера і партнерки 

у фазі приймання. Саме ці моменти створюють підвищене психологічне 

навантаження та стають джерелом страху, який може впливати на якість 

виконання, надійність техніки та безпеку спортсменів. 

Актуальність дослідження 

У спортивній акробатиці страх виконання вольтижних елементів є 

природною захисною реакцією організму, що виникає у ситуації підвищеного 

ризику. Якщо цей страх не контролювати, він призводить до надмірної 

м’язової напруги, порушення траєкторії руху, зниження амплітуди та 

збільшення ризику травм, а також підриває довіру між партнерами. Особливо 

виразно це спостерігається у спортсменів початкового рівня та тих, хто має 

попередній негативний досвід. Тому формування стійкого психологічного 

стану та впевненості у взаємодії партнерів є необхідною складовою 

тренувального процесу у змішаних парах. 

Психофізіологічні основи страху в польотних елементах 

Під час виконання вольтижного елемента спортсменка входить у фазу 

тимчасової втрати опори, коли тіло перебуває у стані польоту без прямого 

контролю. Це активує вестибулярний апарат і мозочок, які забезпечують 

контроль рівноваги та просторової орієнтації. Організм реагує викидом 

адреналіну, що проявляється у прискоренні дихання, підвищенні частоти 

серцебиття та легкому треморі. Така реакція природна, проте при надмірній 
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інтенсивності вона призводить до втрати плавності рухів і зниження точності 

виконання елементів. 

Разом із гормональною відповіддю активується захисний м’язовий спазм: 

м’язи корпусу, рук і плечового пояса несвідомо напружуються, прагнучи 

«захистити» тіло від можливого падіння. У результаті рух стає жорстким, а 

траєкторія польоту — менш передбачуваною. Часто виникає також захисний 

згинальний рефлекс, коли спортсменка інстинктивно підтягує кінцівки до 

центру тіла, що зменшує амплітуду, висоту і виразність елемента. 

Партнер у цей момент також перебуває у стані підвищеної концентрації, 

оскільки усвідомлює відповідальність за приймання та контроль безпеки. Якщо 

психологічна готовність недостатньо сформована, це може спричинити різкі або 

надто швидкі рухи в момент ловіння, що порушує синхронність та знижує 

надійність взаємодії. Таким чином, страх у змішаній парі має двосторонній 

характер: він проявляється як у спортсменки, що виконує політ, так і у партнера, 

який приймає та підтримує її. Його вплив охоплює не лише емоційну сферу, а й 

руховий контроль, координаційні механізми та технічну точність виконання. 

Причини виникнення страху у змішаних парах 

Страх під час виконання вольтижних елементів у змішаних парах має 

багатофакторну природу й формується під впливом фізіологічних, 

психологічних та соціальних чинників. Однією з ключових причин є 

недостатній рівень партнерської довіри. У момент польоту спортсменка 

перебуває у повній залежності від партнера, і якщо внутрішнє відчуття 

безпеки ще не сформоване, тіло реагує напруженням і захисними рухами. 

Невпевненість у тому, що партнер вчасно й точно виконає приймання, запускає 

механізм автоматичної м’язової оборони, що погіршує техніку елемента, а 

іноді навіть призводить до падіння та травмування. 

Другою значущою причиною є негативний або травматичний досвід, який 

може виникнути не лише через падіння чи невдалий елемент, а й через 

спостереження за невдачами інших спортсменів. Мозок фіксує такі ситуації як 

загрозливі, тому при повторній спробі виникає неконтрольована тривожність. 

Часто формується умовно-рефлекторний зв’язок: «висота = небезпека», і тіло 

напружується раніше, ніж спортсменка усвідомлює реакцію. 

Важливим чинником є також контроль і напруга тіла, що виникають через 

страх зробити помилку. Бажання «виконати правильно» іноді призводить до 

зворотнього ефекту: спортсменка починає свідомо контролювати рух, який 

повинен виконуватися автоматично. Це проявляється у різкому зниженні 

швидкості, скутій пластиці та відсутності плавності, що особливо критично в 

динамічних елементах з обертанням. 
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Додатково страх підсилюється емоційним і змагальним тиском. Наявність 

тренера, суддів або глядачів змінює внутрішній фокус: увага переміщується з 

відчуття тіла на оцінку результату. Це підвищує рівень тривожності та робить 

рухи менш контрольованими. У змішаних парах страх часто посилюється ще 

й тим, що відповідальність розподіляється між двома спортсменами, і кожен із 

них усвідомлює, що його дія впливає на безпеку іншого. 

Таким чином, страх у змішаних парах не є наслідком слабкості чи 

недостатньої технічної підготовленості. Це цілісний психофізіологічний 

процес, у якому поєднуються вроджені механізми самозахисту, 

індивідуальний досвід, рівень взаємної довіри та якість емоційної взаємодії 

між партнерами. 

Методичні підходи до подолання страху 

Подолання страху у змішаних парах спортивної акробатики потребує 

системного та поступового впливу, що охоплює як технічну, так і психологічну 

складові тренувального процесу. Насамперед важливо забезпечити поступове 

введення спортсменки у виконання вольтижних елементів. Тренування 

починають із спрощених варіантів руху, де зберігається опора і не виникає 

фази польоту. Далі застосовують додаткові страхувальні засоби: мати, 

поролонові ями, страхувальні лонжі або допоміжну підтримку тренера. Лише 

після стабільного засвоєння базової техніки здійснюється перехід до 

виконання елементів у повному обсязі. Така поетапність дозволяє організму 

адаптуватися до навантаження і поступово послаблює емоційну реакцію 

страху. 

Важливу роль відіграє робота з тілесним контролем та диханням. Коли 

спортсменка відчуває в тілі надмірне напруження, це сигналізує про активацію 

захисних реакцій. Тому доцільно використовувати дихальні техніки, що 

спрямовані на регуляцію нервової системи. Наприклад, повільний глибокий 

вдих і подовжений видих сприяють зниженню частоти серцебиття, 

нормалізації тонусу м’язів і поверненню уваги до внутрішніх відчуттів. Після 

стабілізації дихання спортсменка легше зберігає траєкторію руху та відчуття 

тіла в просторі. 

Не менш значущим є формування партнерської довіри. Партнер і 

партнерка повинні навчитися розпізнавати сигнали один одного — як 

словесні, так і невимовні, пов’язані з дотиком і ритмом руху. До тренувань 

вводяться вправи, спрямовані на розвиток відчуття взаємної опори: 

переміщення з частковою втратою зору, синхронні рухи під музику, ритмічні 

підйоми з фіксацією у спрощених положеннях. Коли спортсменка впевнена, 
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що партнер завжди контролює основу руху та приймання, рівень тривожності 

знижується природним шляхом. 

Ефективним інструментом виявляється візуалізація. У стані розслаблення 

спортсменка уявляє виконання елемента максимально точно: від моменту 

старту до завершення ловіння. Мозок формує модель руху ще до його 

реального виконання, і це дозволяє зменшити невідомість, яка є основним 

джерелом страху. Згодом візуальна модель переноситься на тілесне  

відчуття — і рух стає більш впевненим та контрольованим. 

Значну допомогу дає також словесне опрацювання переживань. 

Спортсменці пропонують описати свої відчуття перед елементом: де саме в 

тілі виникає напруга, який момент здається найбільш небезпечним. Коли 

емоція отримує форму і назву, вона вже не домінує над поведінкою, і 

спортсменка повертає можливість керувати своїм станом свідомо. 

Таким чином, методичні підходи до подолання страху базуються на 

поєднанні поступовості освоєння елементів, тілесної саморегуляції, 

партнерської взаємодії, уявного програвання руху та рефлексивного аналізу 

відчуттів. Тільки комплексна робота дозволяє забезпечити стабільність 

техніки й формування внутрішньої впевненості під час виконання складних 

динамічних елементів. 

Практичні результати застосування методик 

Системне використання методів подолання страху сприяє зниженню 

рівня тривожності та поступовому відновленню довіри між партнерами. Рухи 

стають більш узгодженими і плавними, підвищується стабільність ловіння та 

точність траєкторій у польотних елементах. Завдяки цьому зменшується ризик 

травм і зростає загальна виразність та якість виконання змагальної програми. 

Висновки 

Страх під час виконання вольтижних елементів у змішаних парах є 

природною реакцією організму на підвищений ризик та невпевненість у 

результаті. Його поява пов’язана як з індивідуальним досвідом спортсменів, 

так і з рівнем партнерської довіри та технічної підготовки. Подолання страху 

потребує комплексного підходу, що включає поступове ускладнення 

елементів, дихальні та релаксаційні техніки, тренування тілесного контролю 

та налагодження комунікації між партнерами. Важливим чинником є 

створення безпечних умов тренування, де спортсменка поступово відновлює 

відчуття контролю над рухом, а партнер формує стабільність приймання. 

Систематична робота в цьому напрямі сприяє зниженню тривожності, 

підвищенню якості виконання елементів,формуванню психоемоційної 

стабільності та впевненості в парі.  


