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Анотація. Рання спортивна спеціалізація є однією з об’єктивних тенденцій розвитку сучасного спорту та 
пов’язана з його загальним омолодженням. Нині це стало відмітною рисою, передовсім, складнокоорди-
наційних видів спорту. В числі основних орієнтирів для раціональної побудови підготовки є вік початку 
занять спортом та досягнення найвищих спортивних результатів, тривалість підготовки, що передувала 

досягненню цих результатів.
Мета. На основі вивчення біографій провідних гімнасток світу визначити динаміку віку початку занять 
художньою гімнастикою та досягнення високих спортивних результатів з урахуванням об’єктивних пере-
думов розвитку виду спорту. Методи. Аналіз літературних джерел та мережі Інтернет, нормативних до-
кументів, практичного досвіду, протоколів змагань, відеозаписів, біографічний метод; узагальнення, систе-
матизація, методи статистики. Результати. Було досліджено та вивчено 72 біографії провідних гімнасток 
світу, які посіли 1–10-те місця на Олімпійських іграх 1984–2016 рр. в індивідуальній першості. Розвиток 
художньої гімнастики, як олімпійського виду спорту, можна умовно поділити на два етапи: 1984–2000 рр. 
(характеризується сталістю програми змагань); 2001 р. – до сьогодні (тенденція до змін правил змагань 

кожні чотири роки).
Встановлено вікові відмінності початку занять спортом, досягнення перших успіхів, стажу занять в різні 
періоди: 1984–2000 рр. вік початку занять спортом становив від 6,2 до 9 років, середній вік топ–10 – 18,4 
року, середній стаж занять – 9–13 років; 2001 р. – до сьогодні – вік початку занять спортом становив від 5 

до 6,3 року, середній вік топ-10 – 21,3 року, середній стаж занять – 15,1–16,6 року. 
Простежується з 1984 до 2016 р. динаміка зниження віку початку занять спортом до 3–4 років, вік демон-
страції найвищих досягнень приходиться на 19 років, стаж занять змінився від 3 років до 18. Середній час, 

який витрачає спортсменка вищої кваліфікації на підготовку за кар’єру становить 15–17 років. 
Рання спеціалізація обумовлена змінами змагальної програми, ускладненням технічної підготовки та необ-
хідності освоєння технічних елементів з раннього віку. Вікові дані чемпіонок Олімпійських ігор та топ-10 

найсильніших гімнасток підтверджують це припущення.
Ключові слова: художня гімнастика, вік початку занять спортом, вік досягнення високих спортивних ре-

зультатів, рання спеціалізація, Олімпійські ігри.

Маriia Коlchyn, Оksana Shynkaruk
DETERMINING THE OPTIMAL AGE TO START PRACTICING RHYTHMIC GYMNASTICS

Аbstract. Early sports specialization is one of the objective trends in the development of modern sports and is as-
sociated with its general rejuvenation. Today, this has become a hallmark of complex coordination sports events, 
above all. Among the main milestones for the rational design of training are the age of sports engagement and the 

highest athletic results achievement, and the duration of training that preceded their achievement.
Objective. On the basis of studying the biographies of the world best gymnasts, to determine the dynamics of 
the age of beginning of rhythmic gymnastics and achievement of high sports results, taking into account the 
objective prerequisites for sports event development. Methods. Analysis of literary sources and the Internet, 
regulatory documents, practical experience, competition protocols, videos, biographical method; generalization, 
systematization, methods of statistics. Results. 72 biographies of the world best gymnasts who ranked 1-10 in the 
1984-2016 Olympic Games were studied. The development of rhythmic gymnastics as an Olympic sports event 
may be divided into two stages: 1984-2000 (characterized by stable competition program); 2001 to the present 

(tendency to change competition rules every four years). 
The age differences in beginning sports engagement, achievement of the first successes, duration of training in 
different periods have been established: in 1984-2000 the age of beginning sports engagement ranged from 6.2 
to 9 years, the average age of top 10 constituted 18.4 years, the average duration of training constituted 9-13 
years, whereas since 2001 to date - the age of starting sports engagement ranged from 5 to 6.3 years, the aver-

age age of the top 10 constituted 21.3 years and the average duration of training constituted 15.1-16.6 years.
From 1984 to 2016, the dynamics of reducing the age of beginning sports engagement to 3-4 years is observed, 
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Вступ. У художній гімнастиці як виді спор-
ту, що входить до програми Олімпійських ігор, 
починаючи з 1984 р., за 35 років значно зміни-
лася програма за рахунок вдосконалення техніч-
ної, предметної, музичної складової. Це вимагає 
пошуку нових методичних підходів до підготов-
ки гімнасток, ускладнення технічної підготовки, 
починаючи з початкових етапів. Однією з умов 
високої ефективності системи тренувань для мо-
лодих спортсменів є врахування вікових та ін-
дивідуальних анатомо-фізіологічних особливос-
тей, характерних для окремих етапів розвитку 
дитини. Такий підхід дозволяє правильно вирі-
шити питання спортивного відбору та орієнтації, 
вибору засобів і методів тренувань, нормалізації 
тренувальних та змагальних навантажень, про-
гнозування можливих досягнень [13, 15].

Рання спортивна спеціалізація є однією з 
об’єктивних тенденцій розвитку сучасного олім-
пійського спорту і пов'язана з її загальним омо-
лодженням. Нині це стало відмітною рисою пе-
редовсім складно-координаційних видів спор-
ту (спортивна та художня гімнастика, стрибки 
у воду, синхронне плавання тощо), а також пла-
вання [12].

Дитячий та юнацький спорт є основою та ба-
зою для формування резерву збірних команд з 
видів спорту, при цьому спостерігається недо-
статня кількість спортсменів, які перебувають 
на етапі спеціалізованої базової підготовки [10, 
14, 17]. Про це свідчить аналіз протоколів між-
народних змагань (турнірів) з художньої гім-
настики [18, 24].

Художня гімнастика – один із наймолодших 
видів спорту, включених до програми Олімпій-
ських ігор. Як складнокоординаційний та техні-
ко-естетичний вид спорту вона стрімко розвива-
ється та змінюється. Так само постійно зміню-
ються правила змагань, програма та вік початку 
занять спортом. Тому проблема ранньої спеціа-
лізації широко розглядається спеціалістами за-
гальної теорії підготовки спортсменів [7–10, 
13] та, насамперед, фахівцями з окремих видів 
спорту [3–6, 17]. Одним із важливих питань є 
оптимальний вік початку занять різними видами 
спорту [1, 11]. 

Багаторічна підготовка спортсменів почина-
ється зазвичай у дитячому та підлітковому ві-
ці та продовжується залежно від спеціаліза-

ції від одного до кількох десятиліть, включає 
ряд основних етапів становлення та збереження 
спортивної майстерності [19]. Одними з основ-
них орієнтирів для її раціональної побудови є 
вік початку занять спортом та досягнення най-
вищих спортивних результатів, тривалість під-
готовки, що передувала досягненню найвищих 
результатів, та тривалість збереження високої 
спортивної майстерності [10, 16, 17].

Останнім часом спостерігається тенденція до 
зниження віку початку занять спортом, що роз-
глядається з кількох сторін та є дискусійною. 
Можна виділити три підходи до розгляду цієї 
проблеми: 1) об’єктивна тенденція розвитку ви-
ду спорту; 2) тенденція зниження віку початку 
занять обраним видом спорту порівняно із зат-
вердженими нормативами; 3) більш ранній по-
чаток занять в одних видах спорту порівняно з 
іншими [12].

Зарубіжні фахівці висловлюють застережен-
ня щодо зменшення віку початку занять спор-
том через небезпеку отримати травми, що не 
дозволить юним перспективним спортсменам 
повною мірою реалізувати свій природний по-
тенціал [20–22]. Існує думка, що рання спор-
тивна спеціалізація може призвести до знижен-
ня розвитку моторики та втрати схильності роз-
вивати спортивні здібності протягом життя [22].

Проте безперечним є той факт, що останнім 
часом все більшого значення набуває як сам вік 
початку занять спортом, так і поглибленої спор-
тивної спеціалізації. Це обумовлює актуальність 
дослідження.

Мета дослідження – на основі вивчення біо-
графій провідних гімнасток світу визначити ди-
наміку віку початку занять художньою гімнас-
тикою та досягнення високих спортивних ре-
зультатів з урахуванням об’єктивних передумов 
розвитку спорту.

Методи дослідження: аналіз літературних 
джерел та мережі Інтернет, нормативних доку-
ментів, практичного досвіду, протоколів зма-
гань, відеозаписів, біографічний метод (аналіз 
спортивної кар’єри провідних спортсменок сві-
ту з художньої гімнастики); узагальнення, сис-
тематизація, методи статистичної обробки отри-
маних даних.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Для визначення тенденції омолодження худож-

the age of demonstration of the highest achievements is 19 years, the duration of training has changed from 3 
years to 18. The average time spent by top tier athlete for training constitutes 15-17 years per career.

Early specialization is due to changes in the competition program, complication of technical training and the need 
to learn technical elements from an early age. The age-related data of the Olympic champions and the top 10 

best gymnasts confirm this assumption.
Keywords: rhythmic gymnastics, age of beginning sports engagement, age of achievement of high sports re-

sults, early specialization, Olympic Games.
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ньої гімнастики та оптимального віку початку  
занять у ході дослідження вивчено біографії 72 
гімнасток, які посіли 1–10-те місця у фінальних 
змаганнях в індивідуальній першості на Іграх 
Олімпіад 1984–2016 рр. Цей період умовно по-
ділили на два етапи. 

Перший етап – 1984–2000 рр. – характери-
зується певною неоднозначністю. З одного боку, 
художня гімнастика увійшла до програми Олім-
пійських ігор, з іншого – наявна певна стабіль-
ність правил змагань.

Вперше у програмі Олімпійських ігор ху-
дожня гімнастика була представлена в 1984 р. 
у Лос-Анджелесі. Перемогу здобула 21-річна 
представниця Канади Лорі Фанг. Наймолод-
шою   була Ланієла Сіміч з Югославії, на момент 
змагань якій було лише 14 років; найстаршою – 
24-річна гімнастка з Японії Хіроко Ямосакі. Се-
редній вік фіналістів Олімпійських ігор стано-
вив 18,6 року.

Наступні Олімпійські ігри проходили в 
1988 р. в Сеулі. Перемогу здобула 18-річна Ма-
рина Лобач, яка представляла збірну команду 
СРСР. Наймолодшою   була 14-річна Мері Фью-
зесі з Канади. Чотирьом спортсменкам на мо-
мент змагань був 21 рік. Середній вік гімнасток 
становив18,1 року, середній спортивний стаж – 
9 років, середній вік початку занять спортом та-
кож 9 років.

На Олімпійських іграх 1992 р. в Барселоні 
переможницею стала бронзова призерка попе-
редніх Ігор, представниця об’єднаної команди 
СНД, 20-річна українська гімнастка Олександра 
Тимошенко. Середній вік фіналісток – 17,2 ро-
ку, середній стаж занять збільшився до 11,6 ро-
ку, вік початку занять зменшився до 6,2 року.

На Олімпійських іграх в Атланті (1996 р.) та 
Сіднеї (2000 р.) вік початку занять знизився до 
6,2 року, при цьому спортивний стаж гімнасток 
зріс до 11,1 року – в Атланті та 13,8 року – в 
Сіднеї.

Олімпійською чемпіонкою в Атланті стала 
18-річна українська гімнастка Катерина Сереб-
рянська, яка почала займатися цим видом спор-
ту у 8 років. Перемогу в Сіднеї здобула 21-річ-
на представниця Росії Юлія Барсукова, котра 
розпочала заняття гімнастикою також у 8 років, 
але їй знадобилося 13 років, щоб досягти вер-
шин Олімпу.

Наймолодшими чемпіонками першого періо-
ду були Марина Лобан та Катерина Серебрян-
ська, найстаршими – Лорі Фанг та Юлія Бар-
сукова. Середній вік чемпіонок становив 19,6 
року, середній вік 10 кращих гімнасток світу – 
18,3 року, середня тривалість занять зросла з 9 
до 13,8 року і становила у середньому 11,4 року. 
Натомість середній вік початку занять спортом 

зменшився з 9 до 6,2 року, лише п’ять гімнасток 
із 44 брали участь більше ніж в одних Олімпій-
ських іграх (рис. 1).

З 2001 р. в художній гімнастиці кожні чо-
тири роки відбуваються суттєві зміни в прави-
лах змагань. Це призвело до інтенсифікації під-
готовки спортсменок. Однією з наймолодших 
та водночас найстаршою стала єдина в історії 
спорту дворазова абсолютна чемпіонка Олімпій-
ських ігор 2008 та 2012 рр., російська гімнастка 
Євгенія Канаєва.

Другий період розвитку художньої гімнасти-
ки як олімпійського виду спорту характеризу-
ється не тільки інтенсифікацією спортивної під-
готовки, а й збереженням гімнастками високого 
рівня спортивної майстерності. З 27 гімнасток 
лише дев’ять брали участь в Олімпійських іграх 
один раз. Не можна не згадати про відому іспан-
ську гімнастку Альмудену Сід, яка чотири рази 
брала участь у фінальних змаганнях Ігор Олім-
піад (1996, 2000, 2004, 2008), щоразу покращу-
ючи свій результат.

Переможницею Ігор Олімпіад 2004 р. стала 
21-річна російська гімнастка Аліна Кабаєва. Її 
спортивний стаж на момент змагань становив 
17,5 року. Середній вік гімнасток – 19,8 року, 
середній вік початку занять художньою гімнас-
тикою – 5,9 року, середній спортивний стаж 
збільшився до 16,3 року.

На Іграх Олімпіад у Пекіні (2008) та Лон-
доні (2012) перемогу здобула Євгенія Канаєва. 
Гімнастикою вона почала займатися у 6 років. 
Середній вік початку занять спортом кращих 
спортсменок світу становив 6,3 року (Пекін) та 
6,1 року (Лондон), відповідно середній спортив-
ний стаж становить понад 15 років. Слід зазна-
чити, що 60 % фіналістів Ігор в Пекіні були фі-
налістами попередніх змагань чотириріччя. Ще 
20 % гімнасток стали фіналістами наступних 
Олімпійських ігор.

Рисунок 1 – Початок віку, занять та спортивного стажу 
гімнасток (1–10-те місця) – учасниць Олімпійських ігор з 1984 
по 2000 рр.: 

 – вік гімнасток;  – вік топ-10;  – спортивний 
стаж;  – вік початку занять
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В Іграх 2016 р. продовжуємо спостеріга-
ти тенденцію до зниження віку початку занять 
спортом (5 років) та збільшення спортивного 
стажу гімнасток (16,6 року). Перемогу здобула 
20-річна Маргарита Мамун з Росії.

Середній вік чемпіонок Олімпійських ігор 
другого періоду збільшився до 20,3 року. Та-
кож зріс середній спортивний стаж, який у се-
редньому становить 16 років. Середній вік по-
чатку занять спортом серед гімнасток світової 
еліти зменшується (5,8 року) (рис. 2).

Проведені дослідження свідчать, що в ху-
дожній гімнастиці спостерігається тенденція до 
зменшення віку занять спортом та збільшен-
ня спортивного стажу. На сучасному етапі роз-
витку художньої гімнастики спортсменкам не-
обхідно більше часу для досягнення успіхів на 
міжнародній арені, що пов’язано зі змінами та 
ускладненням програми змагань і відповідно 

технічної складової. Простежується динаміка до 
зниження віку початку занять спортом до 5 ро-
ків і віку демонстрації перших успіхів на міжна-
родній арені (рис. 3).

Вік чемпіонів Олімпійських ігор за дослід-
жуваний період коливається від 18 до 22 років, 
оптимальний вік для досягнення високих спор-
тивних результатів у художній гімнастиці – 19–
20 років.

Спостерігається динаміка спортивного стажу 
з 5 до 21 року. Оптимальним можна вважати 
підготовку протягом 14–16 років. Таким чином, 
можна припустити, що для досягнення високих 
спортивних результатів цілеспрямована спор-
тивна підготовка в художній гімнастиці повинна 
розпочинатися у 3–5 років.

Висновки:
1. Розвиток художньої гімнастики з момен-

ту її включення до програми Олімпійських ігор 
можна умовно розділити на два етапи: 1984–
2000 рр. (характеризується більшою сталістю 
програми змагань); 2001–2019 рр. (спостеріга-
ється тенденція до змін правил змагань кожні 
чотири роки).

2. Установлено вікові відмінності початку 
занять, перших успіхів, найвищих досягнень 
(Олімпійські ігри), стажу занять у різні періо-
ди: вік початку занять спортом становив від 9 
(1984 р.) до 6,2 (2000 р.) року, середній вік топ-
10 – від 18,3 року, середня тривалість занять 
спортом 9–13,8 року; вік початку занять спор-
том – від 6,3 (2004 р.) до 5 (2016 р.) років, се-
редній вік 10 кращих гімнасток світу – 21,3 ро-
ку, середня тривалість занять – 15,1–16,6 року.

3. Вік демонстрації найвищих досягнень ста-
новить 20 років, тривалість спортивного ста-
жу зросла з 5 до 21 року. У період з 1984 по 
2016 рр. тривалість підготовки спортсменок ви-
сокої кваліфікації до Олімпійських ігор стано-
вить у середньому 15–17 років.

4. Необхідність ранньої спеціалізації обумов-
лена змінами змагальної програми, ускладнен-
ням технічної підготовки та необхідністю осво-
єння технічних елементів з раннього віку. 

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що 
відсутній будь-який конфлікт інтересів.

Рисунок 2 – Початок віку занять та спортивного стажу 
гімнасток (1–10-те місця) – учасниць Олімпійських ігор з 2004 
по 2016 рр.: 

 – вік гімнасток;  – вік топ-10;  – вік початку 
занять;  – спортивний стаж

Рисунок 3 – Динаміка віку початку занять художньою 
гімнастикою 
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