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Анотація. Цілі статті: 1) обґрунтувати напрямки удосконалення підготовки борців вільного стилю з ме-
тою покращення результатів їх змагальної діяльності та спортивної майстерності; 2) визначити напрями 
вдосконалення психологічної підготовки і структуру комплексної психолого-педагогічної методики оп-
тимізації психічних станів борців вільного стилю. Матеріал і методи: у ході дослідження використані на-
ступні методи: аналіз і узагальнення даних науково-методичної літератури; педагогічні спостереження; 
опитування (бесіда, анкетування); аналіз змагальної діяльності борців вільного стилю; тестування фізи-
чної та психологічної підготовленості; педагогічний експеримент; методи математико-статистичної об-
робки результатів досліджень. Результати: доведено, що потрібно вдосконалення техніко-тактичної та 
психологічної підготовки борців вільного стилю; визначені основні проблеми в цьому процесі. Виснов-
ки: 1) обґрунтована методика підготовки борців вільного стилю і доведена доцільність її використання 
для швидкого прийняття ними оптимальних техніко-тактичних рішень в умовах змагальної діяльності. 
Пропонується в програму ДЮСШ з вільної боротьби включати конкретні способи тактичної підготовки 
до кожної дії і різні комбінації базових дій; 2) обґрунтовані напрями вдосконалення психологічної підго-
товки і структура комплексної психолого-педагогічної методики оптимізації психічних станів борців ві-
льного стилю.  
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Вступ 

Удосконалення методики техніко-тактичної 
та психологічної підготовки борців вільного 
стилю сприяє покращенню результатів їх 
змагальної діяльності та спортивної майсте-
рності [1]. Це визначає актуальність проведе-
ного дослідження. Теоретико-
методологічною основою дослідження є су-
часні публікації провідних науковців, які за-

ймаються питаннями теорії і методики фізи-
чної культури і спорту: Л. Д. Айсуєв [2], 
С. В. Латишев [3, 4], Ю. М. Рогов [5], 
М. В. Тапхаров [6] та ін. Проте проблеми вдос-
коналення підготовки борців вільного стилю 
з урахуванням сучасних вимог змагальної ді-
яльності і пошуку засобів і методів форму-
вання ефективного арсеналу змагальних ва-
ріативних техніко-тактичних дій борців роз-
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глянуті в сучасних наукових публікаціях не-
достатньо. 

Нині відзначається високий рівень конкуре-
нції в змагальній діяльності борців вільного 
стилю. Дослідники (В. А. Воробйов [7], 
С. В. Латишев [8], Р. В. Первачук [9], А. І. Пістун 
[10] та ін.) відмічають, що в сучасному спорті 
вищих досягнень неможливо добитися висо-
ких спортивних результатів тільки за раху-
нок зростання обсягу і інтенсивності трену-
вальних навантажень, отже, особливу актуа-
льність придбаває пошук резервів подальшо-
го підвищення спортивної майстерності. Та-
ким резервом може стати комплексний пси-
холого-педагогічний підхід оптимізації психі-
чних станів спортсменів. За результатами ба-
гатьох досліджень, емоційні стани чинять 
прямий вплив на працездатність спортсмена 
[11–14]. Спортсмен повинен володіти собою, 
своїми діями, переживаннями, почуттями, 
вчинками, уміти регулювати свою поведінку 
в екстремальних умовах. Проте наукових пу-
блікацій, присвячених вдосконаленню психо-
логічної підготовки борців вільного стилю, 
явно недостатньо. Це зумовило вибір теми і 
необхідність проведення нами окремого дос-
лідження.. 

Цілі дослідження – 1) обґрунтувати напрямки 
удосконалення підготовки борців вільного 
стилю з метою покращення результатів їх 
змагальної діяльності та спортивної майсте-
рності; 2) визначити напрями вдосконалення 
психологічної підготовки і структуру ком-
плексної психолого-педагогічної методики 
оптимізації психічних станів борців вільного 
стилю. У ході дослідження використані на-
ступні методи: аналіз і узагальнення даних 
науково-методичної літератури; педагогічні 
спостереження; опитування (бесіда, анкету-
вання); аналіз змагальної діяльності борців 
вільного стилю; тестування фізичної та пси-
хологічної підготовленості; педагогічний ек-
сперимент; методи математико-статистичної 
обробки результатів досліджень. 

 

Результати дослідження 

В ході проведеного нами анкетування спорт-
сменів і тренерів була виявлена тенденція 
зниження результативності діяльності час-
тини борців вільного стилю в напружених 
умовах відповідальних змагань. Виявилось, 
що більше 54,6 % з 37 опитаних борців ви-

ступали в першій сутичці чемпіонату України 
нижче за свої можливості. Перші ознаки на-
пруженості, хвилювання, пов’язані з майбут-
німи змаганнями, з’являються у борців віль-
ного стилю після оголошення складу коман-
ди, тобто за 10-15 днів до початку змагань. 

Експериментальні дослідження динаміки 
станів борців перед змаганнями свідчать про 
підвищення у порівнянні з фоном активації 
по тремору (р<0,05), а також про підвищення 
настрою (р<0,05) і погіршення фізичного са-
мопочуття (р<0,001) після сповіщення борців 
про участь у майбутніх змаганнях. Близьким 
до рівня достовірності було також підвищен-
ня вегетативної активації по частоті сердеч-
них скорочень (ЧСС) і зменшення бажання 
боротися. У ситуації напередодні змагань бу-
ло виявлено статистично значуще підвищен-
ня вегетативної активації по ЧСС (р<0,05), а 
також близьке до рівня достовірності підви-
щення центральної активації по тремору, по-
гіршення фізичного самопочуття і настрою. 
Після оголошення результатів жеребкування 
мало місце різке підвищення ЧСС (р<0,001) і 
погіршення самопочуття (р<0,001). Окрім 
цього з’явилася тенденція до підвищення ве-
гетативної активації по електрошкіряному 
опору (ЕШО). Перед сутичками у борців нами 
було зафіксовано різке посилення активації 
за усіма показниками (р<0,01 і р<0,001) і 
зниження бажання боротися (р<0,05). Підви-
щення активації у поєднанні з погіршенням 
суб’єктивних переживань дозволило оцінити 
стан борців в передзмагальних і передстар-
тових ситуаціях як неадекватний. Його озна-
ки відповідали емоційній напруженості: 
С. К. Багадірова [15; 16]; Л. Д. Гіссен [17]; 
Є. П. Ільїн [18]; А. М. Пєвнєва [14]; О. О. Прохо-
ров [19]; А. В. Родіонов [20]; В. М. Смолєнцева 
[21]. 

Найбільш чутливими індикаторами стану бо-
рців виявилися показники ЧСС, тремору і са-
мооцінки самопочуття [22]. 

Порівняння показників змагальної діяльності 
борців вільного стилю з тренувальними да-
ними показало статистично значуще підви-
щення технічної активності в змаганнях на 
35,2 % (р<0,05) і близьке до рівня достовірно-
сті зниження ефективності тактико-
технічних дій на 24,9 %. 

Зрушення показників стану в передзмагаль-
них і передстартових ситуаціях мали 12 ста-
тистично значущих кореляцій з показниками 
міри зниження ефективності тактико-
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технічних дій в змагальних сутичках. І ще 
п’ять коефіцієнтів були близькі до достовір-
ного рівня. Суть результатів кореляційного 
аналізу в наступному. Для борців вільного 
стилю, що у меншій мірі знизили ефектив-
ність тактико-технічних дій в змагальних су-
тичках, було характерно: більш виражені по-
зитивні зрушення бажання боротися в усіх 
ситуаціях (р<0,05), велика точність диферен-
ціювання при «сповіщенні», після жеребку-
вання (р<0,01) і перед сутичками (р<0,01), 
менша активація вегетативної нервової сис-
теми напередодні змагань (р<0,05), після же-
ребкування (р<0,05) і перед сутичками 
(р<0,05), вища центральна активація по тре-
мору перед сутичками (р<0,01) і тенденція до 
більшого рівня самооцінки настрою після же-
ребкування і перед сутичками. 

Адекватніші зрушення основних параметрів 
діяльності в змагальних сутичках мали борці, 
стан яких в передзмагальних ситуаціях хара-
ктеризувався менш вираженою вегетатив-
ною активацією по ЧСС і ЕШО, збереженням 
або підвищенням точності силового дифере-
нціювання і суб’єктивних переживань. У пе-
редстартових ситуаціях обумовленість змін 
діяльності з боку станів зростає. Адекватні 
зрушення активності і ефективності тактико-
технічних дій мали юні борці вільного стилю, 
стан яких після оголошення результатів же-
ребкування відрізнявся меншим зростанням 
вегетативної активації, більшою точністю 
диференціювання і вищими показниками 
суб’єктивних переживань, настрою, бажання 
боротися. Адекватні зрушення стану перед 
сутичками характеризувалися менш вираже-
ною вегетативною активацією, великим рів-
нем збудження центральної нервової систе-
ми по тремору, більшою точністю диферен-
ціювання і вищим рівнем суб’єктивних пере-
живань. 

Найбільшу кількість кореляцій із зовнішнім 
критерієм мали зрушення показників точно-
сті диференціювання зусилля, ЧСС, ЕШО, тре-
мору і самооцінки бажання боротися. 

Результати кореляційного аналізу між показ-
никами станів і властивостей нервової систе-
ми показали наявність істотної індивідуаль-
ної обумовленості перших в усіх аналізованих 
ситуаціях. Найбільшу кількість значущих ко-
реляцій мали показники сили нервової сис-
теми. З індикаторів стану найбільшу кіль-
кість зв’язків мали показники ЕШО (12 коре-

ляцій), ЧСС (8), тремору, помилки диферен-
ціювання, самооцінки активності (9), самоо-
цінки самопочуття (7). Найбільша психофізі-
ологічна обумовленість станів мала місце на-
передодні змагань (13 кореляцій), після же-
ребкування і перед сутичками (по 8) і дещо 
менша - при сповіщенні про включення в ко-
манду (4). Сенс виявленої обумовленості по-
лягає в наступному. Юні борці вільного стилю 
з великим рівнем сили нервової системи ма-
ли менший рівень вегетативної активації в 
усіх передзмагальних і передстартових ситу-
аціях, більший рівень центральної активації 
по тремору перед сутичками. Крім того, ви-
щий рівень сили нервової системи обумов-
лював вищі показники самооцінки і особливо 
самооцінки самопочуття практично в усіх си-
туаціях, а перед сутичками ще і більш вира-
жене бажання боротися. 

Дослідження показали, що у борців, диферен-
ційованих за рівнем сили нервової системи, 
зміни стану на етапі безпосередньої підгото-
вки до участі в змаганнях відбуваються неод-
наково. Ця обставина вимагає строго індиві-
дуального підходу до підбору засобів і мето-
дів управління спортсменом. 

У сучасних динамічних умовах зростає необ-
хідність вдосконалення методики навчання 
борців вільного стилю [1]. Це викликано за-
кономірним розвитком вільної боротьби як в 
Україні, так і у світі. Ґрунтуючись на вивченні 
змагальної діяльності провідних борців віль-
ного стилю, у своєму дослідженні ми спробу-
вали довести тісний взаємозв’язок між поча-
тковим навчанням і вищою спортивною май-
стерністю, тим самим, обґрунтувавши органі-
чний взаємозв’язок між ними. 

Традиційна методика навчання борців віль-
ного стилю спрямована на освоєння прийо-
мів з поступовим включенням їх в боротьбу. 
Слід зазначити, що вивченню профілюючих 
елементів боротьби (стійок, дистанцій, пере-
сувань, захватів, способів звільнення від за-
хватів, тиснення, маневрування, поштовхів, 
ривків, зачепів та ін.) нині не приділяється 
належної уваги. Опитування тренерів вияви-
ло, що освоєння цих дій борцями відбуваєть-
ся в процесі учбових двобоїв само по собі. А 
результати дослідження змагальної діяльно-
сті борців показують необхідність первинно-
го вивчення цих операцій, оскільки вони 
складають основу ведення боротьби в поєди-
нку. 
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Спостерігається невідповідність між необхід-
ністю оволодіння основами ведення єдино-
борства і неефективністю вирішення цієї 
проблеми традиційною методикою навчання. 
На нашу думку, вирішення цієї проблеми мо-
жливе на основі застосування приватної ме-
тодики з використанням ігрового методу на-
вчання. Використовуючи його, тренер може 
заповнити розрив між строго регламентова-
ним методом навчання і змаганням, здійс-
нюючи послідовно навчання борців вільного 
стилю як техніці, так і тактиці. Ігровий метод 
навчання набуває усе більшого поширення у 
вільній боротьбі. У вільній боротьбі для під-
готовки борців необхідно активніше викори-
стовувати спеціалізовані рухливі ігри. Ре-
зультати нашого дослідження показують, що 
вони досить ефективні як у відношенні без-
посереднього впливу на фізичну і техніко-
тактичну підготовленість борців вільного 
стилю, так і у відношенні збереження високо-
го темпу приросту основних показників їх 

змагальної діяльності. Ігрова спрямованість 
занять створює умови для швидкого засво-
єння профілюючих елементів вільної бороть-
би і базових дій. При цьому ігри викликають 
живий інтерес дітей, підвищують їх актив-
ність, емоційність, примушують самостійно, 
творчо підходити до рішення рухових за-
вдань. Безперечно, що тим самим вони спри-
яють формуванню фізичних і психічних якос-
тей у борців вільного стилю. 

У табл. 1 наведені показники спеціальної фі-
зичної підготовленості борців вільного стилю 
до використання ігрового методу навчання 
за допомогою спеціалізованих рухливих ігор 
для розвитку варіативних рухових навичок у 
борців вільного стилю. Також у табл. 1 пода-
но показники спеціальної фізичної підготов-
леності борців вільного стилю після експе-
рименту, а також їхню динаміку у ході прове-
дення експерименту. 

 

 

Таблиця 1 – Показники спеціальної фізичної підготовленості борців до і після експерименту 

Показники 

До експерименту Після експерименту Динаміка 
ЕГ  

(n = 11) 
КГ  

(n = 11) 
ЕГ  

(n = 11) 
КГ  

(n = 11) 
ЕГ  

(n = 11) 
КГ 

(n = 11) 
Перевороти із упору головою в 
килим на «борцівський міст» і у 
зворотному напрямку 10 разів, с 

23,81+0,13 24,05+0,15* 22,76+0,14 24,11+0,17* -1,05 0,02 

Вправа «прохід в ноги», с 25,21+0,92 25,74+1,21 24,98+0,87 25,34+1,14 -0,23 -0,07 
Забігання навколо голови 10 
разів, с 

26,68+0,31 25,79+0,29* 25,39+0,35 25,68+0,27* -1,29 -0,02 

Забігання приставними кроками 
навколо рук 10 разів, с 

22,17+1,19 23,01+1,27* 22,01+1,22 22,57+1,13* -0,16 -0,14 

Примітка: * – р<0,05 у спортсменів КГ порівняно із борцями ЕГ 

 
Аналіз результатів дослідження, представле-
них в табл. 1, свідчить про наступні достовір-
ні відмінності за показниками спеціальної фі-
зичної підготовленості між групами борців. 
Краща динаміка показників спеціальної фізи-
чної підготовленості борців вільного стилю 
експериментальної групи, де спостерігається 
прискорення виконання забігання навколо 
голови 10 разів на 1,29 с, переворотів із упору 
головою в килим на «борцівський міст» і у 
зворотному напрямку – на 1,29 с, вправи 
«прохід в ноги» – на 0,23 с, забігання приста-
вними кроками навколо рук 10 разів на 0,16 с. 
Це свідчить про кращі швидкісні можливості 
відтворення спеціальних навиків юними бо-

рцями вільного стилю експериментальної 
групи. 

Техніка і тактика у вільній боротьбі виключ-
но різноманітні, причому різноманіття їх пос-
тійно росте. Розвиток техніки і тактики віль-
ної боротьби обумовлений неослабною спор-
тивною конкуренцією на міжнародній арені, 
зміною правил змагань. При цьому, як вияви-
ло проведене нами опитування 11 провідних 
фахівців з вільної боротьби Харківської обла-
сті, техніка у поєднанні з тактикою є основою 
спортивної майстерності борця, тоді як інші 
сторони підготовки грають допоміжну роль 
по відношенню до цього результуючого ком-
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понента діяльності. Потрібно вдосконалення 
техніко-тактичної підготовки борців вільного 
стилю. 

Суть психології боротьби складає мотивація 
досягнення успіху, прагнення бути першим в 
змаганні з рівним. Досягнення перемоги ви-
магає від спортсмена максимальної мобіліза-
ції його фізичних і психічних можливостей як 
в процесі підготовки до змагань, так і безпо-
середньо в змаганнях. Сучасний спорт харак-
теризується винятковою щільністю резуль-
татів і граничною мобілізацією учасників. 
При однаковій кваліфікації, рівні розвитку 
фізичних якостей, технічній і тактичній під-
готовці перевагу має спортсмен з високим 
рівнем психічної готовності і відповідними їй 
показниками особи. Тому вдосконалення 
психологічної підготовки борців вільного 
стилю є актуальною проблемою спортивної 
науки. 

В ході тренувань доводиться мати справу з 
діагностикою лабільного, швидко змінюючо-
гося стану борців вільного стилю. Щоб під-
вищити ефективність тренувальної і змага-
льної діяльності, необхідно з певною мірою 
вірогідності діагностувати актуальний психі-
чний стан як стан психічної готовності або 
неготовності до виконання конкретної впра-
ви. Діагностика психічного стану припускає 
використання таких методик, які допускали б 
повторність в роботі з однією і тією ж люди-
ною. 

Практика і спеціальні дослідження дозволи-
ли нам розділити усі відомі методи управлін-
ня психічними станами на декілька груп: фі-
зичні; психотерапевтичні; психологічні; педа-
гогічні. 

Аналіз робіт з застосування психолого-
педагогічних методів регуляції психічного 
стану показує, що ефективність більшості з 
них перевірялася перед стартом. В той же час, 
результати аналітичного огляду спеціальної 
літератури переконливо показують, що пси-
хічна напруженість у спортсменів з’являється 
задовго до змагань, і ця передчасна активіза-
ція робить сильну негативну дію на перед-
стартовий стан і на ефективність діяльності 
змагання. 

Важливим напрямом в системі психологічної 
підготовки спортсменів є розвиток здатності 
до саморегуляції психічних процесів і емоцій-
ного стану. Самостійне проведення борцем 
тренувальної роботи, прояв самодисципліни, 

використання методів саморегуляції для за-
спокоєння і налаштування на двобої дозволяє 
юним борцям опанувати здатність самостій-
но регулювати свої психічні процеси і емо-
ційний стан. 

Цілями психофізичної регуляції в спорті є: 
- розуміння безпосереднього впливу мораль-
ного обличчя на стійкість нервово-психічної 
сфери і стан здоров’я юного борця; 
- усвідомлення спортсменом психологічних 
особливостей і закономірностей формування 
своїх основних психічних станів; 
- вироблення необхідних навичок психогігіє-
ни, раціональних звичок, рис вдачі і власти-
востей особи; 
- опанування прийомами активної саморегу-
ляції свого життєвого тонусу, рівнем працез-
датності і творчих можливостей; 
- розуміння психологічних механізмів корек-
ції і самокорекції своїх психічних станів. 

Для характеристики психофізичного тонусу 
юного борця враховуються такі показники, 
як кількість енергії, витраченої організмом на 
реакцію у відповідь і мобілізованої у відпо-
відь на впливаюче обурення, а також режим 
дихання і міру релаксації скелетних м’язів. 
Результати досліджень дозволяють нам зро-
бити висновок про можливість психорегуля-
торної підготовки і нейролінгвістичного про-
грамування значно підвищити толерантність 
юного борця до стресових перевантажень. 

Основне завдання саморегуляції полягає в 
тому, щоб забезпечувати адекватність і еко-
номічність поведінкових реакцій, тобто на-
лежну пристосовну ефективність психофізи-
чних дій юного борця в цілому. Видатні дося-
гнення в спорті, як правило, народжуються 
спочатку в психічній сфері спортсмена і тіль-
ки потім реалізуються на спортивній арені. У 
момент встановлення вищих спортивних до-
сягнень спортсмен як би знаходиться усере-
дині себе, в стані трансу, упевнений в собі, аб-
солютно спокійний і повністю відчужений від 
соціуму. 

В основі психом’язового тренування за 
А. В. Алєксєєвим [23] лежать наступні елеме-
нти: 
- уміння розслабитися; 
- здатність максимально яскраво, з поперед-
ньою силою уяви, але, не напружуючись, 
представити зміст формул самонавіяння; 
- уміння утримати увагу на обраному об’єкті; 
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- уміння впливати на самого себе потрібними 
словесними формулами. 

Навчання проводять у формі гетеротренінгу. 
Частіше застосовуються в спортивній прак-
тиці. Поєднане застосування аутогенного 
тренування і зворотного біологічного зв’язку 
(ЗБЗ) є одним з перспективних напрямів в 
психотерапії. 

Нейролінгвістичне програмування. НЛП – це 
наука про дію слова на людину. Це методичні 
прийоми, що дозволяють людині за допомо-
гою слова програмувати себе і потім зміню-
вати ці програми. Одним з базових положень 
НЛП є твердження. Людина сприймає і відби-
ває навколишній світ за допомогою своїх ор-
ганів чуття. 

Ми вважаємо, що у зв’язку з багаторівневістю 
психічного стану більш дієвим має бути за-
стосування комплексу психолого-
педагогічних вправ з різних методичних під-
ходів, об’єднаних основною ідеєю тренінгу. 

На кожному етапі психологічної підготовки 
спортсменів виникають певні проблеми, тому 
доцільно продумати і організувати поетапну 
психологічну підготовку залежно від завдань, 
що стоять перед спортсменами в різні періо-
ди. Так на початковому етапі потрібні актуа-
лізація і мотивація психологічної роботи, 
створення у спортсменів інтересу до роботи 
над собою. У групах початкової підготовки 
тренер зазвичай стикається з проблемою 
тривалого утримання уваги на певному 
об’єкті. Створення інтересу вже само по собі 
сприяє концентрації уваги. Підпорядкування 
уваги, її виборче утримання – перший крок 
свідомої роботи мозку. Навчитися довільно 
управляти своєю увагою – покласти початок 
до контролю над собою, до підвищення ефек-
тивності роботи і до швидкого досягнення 
поставленої мети. Спеціальні вправи прово-
дяться в індивідуальній і груповій формах у 
вигляді ігрової діяльності, систематично, з 
поступово наростаючою складністю і в тісно-
му зв’язку із завданнями технічної і фізичної 
підготовки на кожному конкретному етапі. 
Використовуються психотехнічні ігри, ауто-
генне тренування, психорегулююче трену-
вання. 

Для борців важливе значення має кінестети-
чна чутливість – почуття рівноваги, взаємодії 
з партнером, «почуття килима». Функціона-
льна підготовка як і раніше грає важливу 
роль, але на перемогу в поєдинку більшою 

мірою може вплинути чутливість, спритність, 
швидкість реакції, уміння використовувати 
енергію супротивника. Тому розвиток кіне-
стетичної чутливості доцільно починати роз-
вивати з початкових етапів підготовки. Окрім 
чисто спортивних методів в тренування ре-
комендується включати групові психологічні 
тренінги і ігрові моменти, за допомогою яких 
досягаються ефекти звільнення від боязні 
контактів з іншими людьми, від внутрішніх 
затисків і зайвої напруги, знаходження 
м’якого, енергетично вигідного способу взає-
модії, створення доброзичливого емоційного 
фону в групі. 

Результати боротьби залежать не лише від 
досконалості навичок і умінь, але і від харак-
теру юного борця, його цілеспрямованості, 
сили емоцій, здатності долати психологічний 
бар’єр. Вміння створювати оптимальний стан 
перед виходом на поєдинок дозволяє вико-
ристовувати стресову ситуацію змагань як 
стимул для розкриття внутрішніх ресурсів 
виходу за грані можливого. Мобілізація зма-
гання змінює режим функціонування психіки, 
завдяки чому відбуваються зміни самопочут-
тя, сприйняття, стани свідомості і досягають-
ся кращі результати. Більшість спортсменів 
знаходить свій спосіб налаштування на зма-
гання з особистого досвіду. На це можуть бу-
ти витрачені роки. Навчитися швидше виро-
бляти оптимальний бойовий настрій можуть 
допомогти спортсменові психотехнічні впра-
ви і ігри, спрямовані на усвідомлення свого 
внутрішнього досвіду і модифікацію свого 
стану. 

Вправа «Чемпіон майбутнього». Після прове-
дення тренінгу на уяву учасникам пропону-
ється подумки представити себе на змаган-
нях в наступному столітті. Це можуть бути 
змагання з боротьби або будь-якого іншого, 
навіть вигаданого, виду спорту. Потім необ-
хідно вжитися в образ чемпіона і описати йо-
го переживання і відчуття. Мета вправи – до-
помогти спортсменам виразити свій внутрі-
шній досвід. Спочатку можна провести впра-
ву усією групою, доповнюючи загальний опис 
подробицями, потім в групах по три людини. 
Якщо обидва варіанти пройшли успішно, то 
можна запропонувати описати уявне перев-
тілення кожному учасникові. Деякі фрагмен-
ти описів переживань можуть бути надалі 
використані спортсменами як свідомий при-
йом для створення оптимального бойового 
стану. 
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Вправа «Боротьба в пов’язках». Один із спорт-
сменів – що захищається, надіває темну 
пов’язку на очі і отримує завдання швидко 
реагувати на дії атакуючого. Одночасно з цим 
в процесі боротьби йому даються різні за-
вдання, щоб завантажити логічне мислення, 
наприклад, вголос розповідати нещодавно 
проглянутий кінофільм або в деталях описа-
ти дорогу додому, або вирішувати математи-
чні приклади. Цим ми як би розділяємо логі-
чну і інтуїтивну частини свідомості і приму-
шуємо спортсмена боротися на підсвідомості. 

Мета вправи – добитися розкріпачення сві-
домості і тіла, включити роботу підсвідомих 
механізмів психіки і автоматизувати специ-
фічні навички. Крім того, перекриваючи са-
мий місткий зоровий канал сприйняття, ак-

тивізується розвиток чутливості інших сен-
сорних каналів, необхідних борцям. 

Можливі варіанти цієї вправи, коли учасни-
кам даються різні завдання (атакувати, за-
хищатися, контратакувати) або обидва 
спортсмени борються із закритими очима. 
Дуже часто вже з перших спроб багато спорт-
сменів відчувають, що із закритими очима 
можна боротися навіть ефективніше – під-
вищується зібраність і зосередженість, збі-
льшується швидкість реакції, покращується 
чутливість. 

Структура комплексної психолого-
педагогічної методики оптимізації психічних 
станів борців вільного стилю наведена у 
табл. 2. 

 

Таблиця 2 – Структура комплексної психолого-педагогічної методики оптимізації психічних станів 
борців вільного стилю 

Структура 
Етапи оптимізації 

ознайомлювальний підготовчий реалізації 

Завдання 

1. Формування позитивного 
відношення до занять за 
методикою психологічної 
підготовки 
2. Вироблення уміння 
м’язової релаксації 
3. Знайомство з аутогенним 
тренуванням 

1. Навчання борців 
самоконтролю нервово-
емоційної напруги 
2. Освоєння аутогенного 
тренування в цілому 
3. Знайомство з 
психом’язовим 
тренуванням за 
А.В. Алєксєєвим 

1. Вдосконалення 
навичок саморегуляції 
свого психічного стану 
2. Робота з різними 
«модальностями», 
«якірення» потрібних 
відчуттів 
3. Забезпечення 
оптимального 
психічного стану 

Засоби 

1. Бесіда з юними борцями 
вільного стилю про користь 
і необхідність регуляції 
психічного стану 
2. Вправи на напругу і 
розслаблення різних груп 
м’язів 
3. Прослуховування 
релаксаційної музики, 
аутогенне тренування–1 за 
Шульцем 

1. Вправи на зосередження 
уваги на відчуттях 
власного організму 
2. Аутогенне тренування –
 2 за Шульцем 
3. Розробка 
індивідуальних формул 
самонавіяння 

1. Формули аутогенного 
тренування і 
психом’язового 
тренування 
2. Синтез вправ 
аутогенного і 
психом’язового 
тренування. 
3. Оптимальні 
індивідуальні формули 
для конкретного юного 
борця 

Методичні 
рекомендації 

1. Провести заняття 
протягом 40 хвилин у формі 
повідомлення науково-
популярного характеру 
2. Включати у ввідну і 
завершальну частини 
тренування 
3. Проводити заняття 
протягом 10 хвилин 2-3 
рази в тиждень  

1. Включати у ввідну і 
завершальну частини 
тренувань борців 
2. Розробка 
індивідуальних формул 
самонавіяння для 
конкретного юного борця 
за тиждень перед 
змаганнями 

1. Безпосередньо перед 
сутичкою 
2. 2-3 рази на тиждень 
на початку і наприкінці 
тренування 
3. На усіх тренуваннях 
за два тижні перед 
змаганнями 
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Висновки 

1. Використання методики підготовки, яка 
націлена на швидке ухвалення оптимальних 
техніко-тактичних рішень в умовах змагаль-
ної діяльності, істотно покращує спортивні 
результати, розвиває розумові здібності бор-
ців вільного стилю. При освоєнні технічних 
елементів вільної боротьби і базових дій бор-
ців важливого значення набуває приватна 
методика навчання, що складається з систе-
ми задач, завдань і методичних вказівок, в 
основі яких лежить виконання спеціальних 
вправ, елементів, фаз, частин прийому та їх 
комбінаційних дій в цілому, за допомогою 
яких створюються оптимальні умови для 
правильного засвоєння базових дій вільної 
боротьби. Базовими елементами вільної бо-
ротьби є основні положення борців в стійці і 
партері, дистанції між суперниками, способи 
пересувань, напрями маневрувань, захоплен-
ня, упори, поштовхи, ривки і звільнення від 
них, виконання базового прийому, захисту і 
контрприйому, використання тактичних під-
готовок, комбінацій. 

2. Успішне формування рухової функції бор-
ців вільного стилю багато в чому залежить 
від методу навчання елементам боротьби. 
Вибір методів і методичних прийомів визна-
чається конкретним педагогічним завдан-
ням, особливостями змісту учбового матеріа-
лу, віком і рівнем підготовленості борців ві-
льного стилю. За формою керівництва учбо-
вим процесом і безпосереднього спілкування 
тренера з юними борцями вільного стилю 
можна виділити методи забезпечення наоч-
ності і методи використання слова. Для опа-
нування ж профілюючих елементів боротьби 
і базових дій застосовується метод вправи. 
Вибір і застосування тренером оптимального 
методу істотно прискорює процес вивчення 
техніки і тактики юними борцями в умовах 
динамічного розвитку вільної боротьби як 
олімпійського виду спорту, сприяє поліпшен-
ню результативності змагальної діяльності. 

3. При аналізі виконуваної учнем атакуючої 
дії тренерові легше знайти помилки в її стру-
ктурі. Такий підхід дозволяє оптимізувати 
процес навчання, тим самим підвищуючи 
ефективність управління ним. В той же час 
при аналізі усіх показників, який дає можли-
вість розділити борців вільного стилю на 
більш і менш перспективніших за здатністю 

до засвоєння учбового матеріалу, тренеру ле-
гше контролювати різні сторони їх підготов-
ки. 

4. Із збільшенням числа способів тактичної 
підготовки атакуючої дії збільшується здат-
ність юного борця вільного стилю з честю 
виходити з ситуацій, що виникають в ході по-
єдинку. В той же час аналіз програм ДЮСШ з 
вільної боротьби свідчить про те, що в них 
необхідно включати конкретні способи так-
тичної підготовки до кожної дії і різні комбі-
нації базових дій. Мало дослідженими досі 
залишаються питання методики навчання 
техніці на початкових етапах. Стан цієї про-
блеми був виявлений нами в ході анкетного 
опитування провідних тренерів Харківської 
області. Так, не відомо, яким прийомам, захи-
стам і контрприйомам потрібне навчати 
впродовж року, в якій послідовності, скільком 
прийомам, скільки разів слід повторювати 
прийом, що вивчається, в одному занятті, скі-
льки разів виконувати його до засвоєння, 
щоб можна було застосувати в учбових сути-
чках і, головне, в умовах змагань борців віль-
ного стилю. 

5. Після застосування авторської програми з 
удосконалення фізичної підготовки борців 
упродовж півроку борці, що входили в експе-
риментальну групу, покращили показники 
спеціальної фізичної підготовленості у порів-
нянні з показниками до експерименту. Час 
виконання вправ був достовірно меншим 
(р<0,05), ніж у борців контрольної групи за 
традиційною методикою. Спортсмени, що 
входили у контрольну групу порівняння не 
виявили суттєвого покращення показників 
спеціальної фізичної підготовленості. Дове-
дена доцільність використання авторської 
методики навчання борців варіативній техні-
ці вільної боротьби за допомогою спеціалізо-
ваних рухливих ігор для розвитку варіатив-
них рухових навичок у борців вільного стилю. 

6. В ході проведеного дослідження нами ви-
явлені наступні проблеми спортивної науки: 
1) протиріччя між недосконалістю системи 
підготовки борців вільного стилю, що тради-
ційно склалася, і усвідомленням значущості 
методів психологічної корекції і самокорекції 
в учбово-тренувальному і змагальному про-
цесах; 2) об’єктивно існуюча потреба трене-
рів і спортивних психологів удосконалювати 
процес психологічної підготовки борців віль-
ного стилю і недостатні теоретична і практи-
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чна розробленість цього питання та компе-
тентність тренерів в питаннях психологічної 
підготовки; 3) необхідність творчого пошуку 
спортсменом резервів підвищення своїх 
спортивних результатів за рахунок психоло-
гічних засобів і методів підготовки, узагаль-
нення власного досвіду. 

7. Виявлені в ході проведеного дослідження 
напрями вдосконалення психологічної підго-
товки борців вільного стилю дозволяють пі-

двищити ефективність тренувального проце-
су і змагальної діяльності спортсменів. 

Перспективи подальших розвідок у даному 
напрямі – вдосконалення методики навчання 
борців техніці боротьби з урахуванням сучас-
них вимог змагальної діяльності та експери-
ментальне підтвердження ефективності ком-
понентів їх психологічної підготовленості. 
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