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юних борців вільного стилю на тактико-технічні показники їх змагальної діяльності. 
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Вступ 
 
Досягнення високого результату юними борцями в змаганнях зале-

жить від досконалості дій, операцій і міри їх реалізації спортсменами в екст-
ремальних умовах змагань. Ці умови можуть чинити негативний вплив на 
результативність змагальної діяльності юних спортсменів за допомогою 
зміни їх передстартового стану, неадекватні зрушення якого ведуть до зни-
ження, передусім, якісної сторони тактико-технічних дій. В той же час ре-
зультати досліджень впливу рівня передстартової активації свідчать про су-
перечність отриманих даних і їх трактування. Однією з причин цього є інди-
відуальна своєрідність передстартових реакцій юного борця вільного стилю. 

Теоретико-методологічною основою нашого дослідження є сучасні пу-
блікації провідних науковців, які займаються питаннями теорії і методики 
фізичної культури і спорту: К. В. Ананченко [1-4], Л.Д. Айсуєв [5], Г. П. Брюсов 
[6], С. В. Латишев [7, 8], С. Л. Пакулін [9, 10], Ю. М. Рогов [11], М. В. Тапхаров 
[12], Ж. К. Холодов [13], Б. П. Яковлєв [14] та ін. Проте проблеми вдоскона-
лення методики навчання юних борців техніці боротьби з урахуванням су-
часних вимог змагальної діяльності і пошуку засобів і методів формування 
ефективного арсеналу змагальних варіативних техніко-тактичних дій юних 
борців розглянута в сучасних наукових публікаціях недостатньо [15]. Це зу-
мовило вибір теми і необхідність проведення нами окремого дослідження. 

Аналіз літературних джерел виявив, що недостатньо розроблені пи-
тання комплексного педагогічного управління станами юних борців перед 
змаганнями з урахуванням їх індивідуальних особливостей. Тому вивчення 
особливостей і детермінант передстартових станів юних борців і обґрунту-
вання комплексної індивідуалізованої методики управління станом є актуа-
льним завданням спортивної науки як в теоретичному, так і прикладному 
аспектах. 

Мета проведеного дослідження – розробка рекомендацій з вдоскона-
лення передзмагальної підготовки юних борців вільного стилю на основі: 
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дослідження впливу передзмагального і передстартового стану на тактико-
технічні показники їх змагальної діяльності; аналізу індивідуальної обумов-
леності передзмагальної і передстартової діяльності юних борців і наукового 
обґрунтування способів підвищення її ефективності; експериментального 
обґрунтування доцільності застосування індивідуалізованого комплексу пе-
дагогічних засобів і методів оптимізації передзмагальної підготовки юних 
борців вільного стилю. 

 
Результати дослідження 
 

В ході проведеного нами анкетування спортсменів і тренерів була ви-
явлена тенденція зниження результативності діяльності частини юних бор-
ців вільного стилю в напружених умовах відповідальних змагань. Виявилось, 
що більше 54,6 відсотків з 37 опитаних юних борців виступали в першій су-
тичці чемпіонату України нижче за свої можливості. Перші ознаки напруже-
ності, хвилювання, пов'язані з майбутніми змаганнями, з'являються у юних 
борців вільного стилю після оголошення складу команди, тобто за 10-15 днів 
до початку змагань. 

Експериментальні дослідження динаміки станів юних борців перед 
змаганнями свідчать про підвищення у порівнянні з фоном активації по тре-
мору (р<0,05), а також про підвищення настрою (р<0,05) і погіршення фізич-
ного самопочуття (р<0,001) після сповіщення борців про участь в майбутніх 
змаганнях. Близьким до рівня достовірності було також підвищення вегета-
тивної активації по частоті сердечних скорочень (ЧСС) і зменшення бажання 
боротися. У ситуації напередодні змагань було виявлено статистично значу-
ще підвищення вегетативної активації по ЧСС (р<0,05), а також близьке до 
рівня достовірності підвищення центральної активації по тремору, погір-
шення фізичного самопочуття і настрою. Після оголошення результатів же-
ребкування мало місце різке підвищення ЧСС (р<0,001) і погіршення самопо-
чуття (р<0,001). Окрім цього з'явилася тенденція до підвищення вегетатив-
ної активації по електрошкіряному опору (ЕШО). Перед сутичками у юних 
борців нами було зафіксовано різке посилення активації за усіма показника-
ми (р<0,01 і р<0,001) і зниження бажання боротися (р<0,05). Підвищення ак-
тивації у поєднанні з погіршенням суб'єктивних переживань дозволило оці-
нити стан юних борців в передзмагальних і передстартових ситуаціях як не-
адекватний. Його ознаки відповідали емоційній напруженості (С. К. Багаді-
рова, 2014-2015 [16, 17]; Л. Д. Гіссен, 2010 [18]; Є. П. Ільїн, 2009 [19]; А. М. Пєв-
нєва, 2011 [20]; О. О. Прохоров, 2010 [21]; А. В. Родіонов, 2010 [22, 23]; 
В. М. Смолєнцева, 2012 [24]). 

Найбільш чутливими індикаторами стану юних борців виявилися по-
казники ЧСС, тремору і самооцінки самопочуття. 

Порівняння показників змагальної діяльності юних борців вільного 
стилю з тренувальними даними показало статистично значуще підвищення 
технічної активності в змаганнях на 35,2 % (р<0,05) і близьке до рівня досто-
вірності зниження ефективності тактико-технічних дій на 24,9 %. 
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Зрушення показників стану в передзмагальних і передстартових ситу-
аціях мали 12 статистично значущих кореляцій з показниками міри знижен-
ня ефективності тактико-технічних дій в змагальних сутичках. І ще п'ять ко-
ефіцієнтів були близькі до достовірного рівня. Суть результатів кореляцій-
ного аналізу в наступному. Для юних борців вільного стилю, що у меншій мірі 
понизили ефективність тактико-технічних дій в змагальних сутичках, було 
характерно: більш виражені позитивні зрушення бажання боротися в усіх 
ситуаціях (р<0,05), велика точність диференціювання при «сповіщенні», піс-
ля жеребкування (р<0,01) і перед сутичками (р<0,01), менша активація веге-
тативної нервової системи напередодні змагань (р<0,05), після жеребкуван-
ня (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 на-
строю після жеребкування і перед сутичками. 

Таким чином, адекватніші зрушення основних параметрів діяльності в 
змагальних сутичках мали борці, стан яких в передзмагальних ситуаціях ха-
рактеризувався менш вираженою вегетативною активацією по ЧСС і ЕШО, 
збереженням або підвищенням точності силового диференціювання і суб'єк-
тивних переживань. У передстартових ситуаціях обумовленість змін діяль-
ності з боку станів зростає. Адекватні зрушення активності і ефективності 
тактико-технічних дій мали юні борці вільного стилю, стан яких після ого-
лошення результатів жеребкування відрізнявся меншим зростанням вегета-
тивної активації, більшою точністю диференціювання і вищими показника-
ми суб'єктивних переживань активності, настрою, бажання боротися. Адек-
ватні зрушення стану перед сутичками характеризувалися менш вираженою 
вегетативною активацією, великим рівнем збудження центральної нервової 
системи по тремору, більшою точністю диференціювання і вищим рівнем су-
б'єктивних переживань. 

Найбільшу кількість кореляцій із зовнішнім критерієм мали зрушення 
показників точності диференціювання зусилля, ЧСС, ЕШО, тремору і самооці-
нки бажання боротися. 

Результати кореляційного аналізу між показниками станів і властивос-
тей нервової системи показали наявність істотної індивідуальної обумовле-
ності перших в усіх аналізованих ситуаціях. Найбільшу кількість значущих 
кореляцій мали показники сили нервової системи. З індикаторів стану най-
більшу кількість зв'язків мали показники ЕШО (12 кореляцій), ЧСС (8), тре-
мору, помилки диференціювання, самооцінки активності (по 9), самооцінки 
самопочуття (7). Найбільша психофізіологічна обумовленість станів мала мі-
сце напередодні змагань (13 кореляцій), після жеребкування і перед сутич-
ками (по 8) і дещо менша – при сповіщенні про включення в команду (4). 
Сенс виявленої обумовленості полягає в наступному. Юні борці вільного сти-
лю з великим рівнем сили нервової системи мали менший рівень вегетатив-
ної активації в усіх передзмагальних і передстартових ситуаціях, більший рі-
вень центральної активації по тремору перед сутичками. Крім того, вищий 
рівень сили нервової системи обумовлював вищі показники самооцінки і 
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особливо самооцінки самопочуття практично в усіх ситуаціях, а перед сутич-
ками ще і більш виражене бажання боротися. 

В цілому результати природного експерименту показали наступне. По-
перше, екстремальні умови відповідальних змагань привели до зниження 
результативності приблизно у половини юних борців вільного стилю. По-
друге, погіршення діяльності пов'язане з неадекватними змінами стану юних 
борців, які проявляються в передзмагальних ситуаціях в підвищеній актива-
ції вегетативної нервової системи, зниженні точності силового диференцію-
вання і в погіршенні суб'єктивних переживань. По-третє, оптимальні зру-
шення стану в передзмагальних і передстартових ситуаціях значною мірою 
обумовлені рівнем сили нервової системи. Адекватність стану перед сутич-
ками характеризувалася значним підвищенням центральної активації по 
тремору і збереженням відносного «вегетативного спокою», точність дифе-
ренціювання і суб'єктивних переживань. 

Дослідження показали, що у юних борців вільного стилю, диференці-
йованих за рівнем сили нервової системи, зміни стану на етапі безпосеред-
ньої підготовки до участі в змаганнях відбуваються неоднаково. Ця обстави-
на вимагає строго індивідуального підходу до підбору засобів і методів 
управління спортсменом. 

Нами були застосовані педагогічні комплекси регуляції стану, що за-
безпечують досягнення спортсменом поставленої в змаганнях мети (за Є.І. 
Гамалем, 1988 [25]). Дії на спортсменів були пов'язані, передусім, з профілак-
тикою емоційної напруженості в передзмагальному періоді і з формуванням 
адекватного стану перед сутичками. При цьому основна увага приділялася 
борцям з відносно слабкою нервовою системою. 

Педагогічний комплекс управління станом юних борців вільного стилю 
перед змаганнями об'єднав в собі три методи: 1) варіювання рівнем і змістом 
мети; 2) відвернення від думок, пов'язаних з результатами майбутніх зма-
гань; 3) підвищення упевненості у своїх силах. 

Ефективність вказаних методів перевірялася в педагогічному експери-
менті. Індивідуалізація управління була спрямована на профілактику емо-
ційної напруженості в передзмагальному періоді і після оголошення резуль-
татів жеребкування у борців з середнім і низьким рівнем сили нервової сис-
теми (таких виявилося відповідно 13 і 7 чоловік). Перед сутичками завдан-
ням індивідуалізації було формування емоційної напруженості у борців з ві-
дносно сильною нервовою системою (5 чоловік) і операційної напруженості 
у «середніх» і «слабких». 

Дослідження стану після оголошення складу команди за 14 днів до зма-
гань показало підвищення вегетативної і центральної активації (р<0,05), збі-
льшення помилки диференціювання (р<0,01) і статистично незначуще зме-
ншення бажання боротися у «слабких» борців. Борці з середнім рівнем сили 
нервової системи мали підвищення центральної активації по тремору 
(р<0,05) і близьке до цього рівня достовірності збільшення помилки дифере-
нціювання. Зрушення стану «сильних» вказували на зниження активації і по-
гіршення диференціювання. Дії на борців під час установки на змагання за 
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допомогою конкретизації завдань і планування засобів їх реалізації для «се-
редніх» борців, акцентування уваги «сильних» на їх недоліках і підвищення 
суб'єктивної складності змагальних завдань досягли своїй мети. У борців з 
середнім рівнем сили нервової системи значущим було лише зменшення по-
милки диференціювання (р<0,05), а у «сильних» дещо підвищилося бажання 
боротися. Усі інші показники стану у борців цих двох груп були на рівні фону. 
В той же час у борців із слабкою нервовою системою замість зниження на-
пруженості сталося її збільшення – зрушення вегетативної активації ще бі-
льше зросло (р <0,01). Виявилося, що у цих борців методичні прийоми, спря-
мовані на підвищення упевненості, привели до збільшення рівня домагань, а 
спроба зниження рівня мети не дала бажаного ефекту (борці «не прийняли» 
занижені цілі). Проведене наступного дня обстеження борців із слабкою нер-
вовою системою знову показало наявність у них значної емоційної напруже-
ності. Оскільки штучне заниження мети у поєднанні з прийомами підвищен-
ня упевненості виявилося неефективним для «слабких» борців, для оптимі-
зації їх стану ми використовували методичний прийом якісної зміни мети 
шляхом перебудови її з результативної на процесуальну сторону змагальної 
діяльності. 

Змагання для таких борців носили характер випробування, а основні 
цілі були пов'язані з перевіркою можливості реалізації в умовах змагань де-
яких тактико-технічних варіантів і фізичної працездатності, з розвідкою осо-
бливостей майстерності своїх основних (у майбутніх змаганнях) суперників. 
Під час тренувальних занять уся увага цих борців акцентувалася на підгото-
вку до успішного досягнення поставленої мети. Індивідуалізація в постанов-
ці цілей полягала в тому, що мета для кожного борця була пов'язана з реалі-
зацією в сутичках найбільш сильних сторін його майстерності. Це, на наш по-
гляд, дозволило певною мірою понизити і суб'єктивну складність змагаль-
них завдань. Обстеження «слабких» борців, проведене ще через день, показа-
ло достатню ефективність використаних прийомів. Лише рівень центральної 
активації по тремору перевищував фонові дані (відмінності близькі до 5-
процентного рівня значущості), а величина бажання боротися збільшилася 
(р<0,05). Спостереження за «слабкими» борцями в процесі тренувань підтве-
рдили прийняття ними процесуальних цілей. 

Подальше управління передзмагальним станом юних борців носило 
плановий характер. Для борців з середнім і низьким рівнем сили нервової си-
стеми під час тренувань основна увага приділялася зміцненню процесуаль-
ної спрямованості уваги. Для «слабких», крім того, з метою підвищення упев-
неності використовувався прийом створення полегшених умов варіюванням 
складністю завдань і підбором партнерів. 

Велика увага була приділена організації дозвілля, яка була спрямована 
на «витіснення» зі свідомості юних спортсменів в «неробочий» час думок про 
майбутні змагання. Основними засобами були залучення до змагань по на-
стільних іграх, показові виступи, перегляд відеофільмів і телепередач, обго-
ворення прочитаної літератури. 
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Контрольні обстеження, проведені на початку третього (за 9 днів до 
початку змагань) і четвертого (за 3 дні) мікроциклів, а також напередодні 
змагань, показали, що в цілому використаний методичний комплекс оптимі-
зації станів юних борців виявився досить ефективним. Рівень активації у всіх 
груп не перевищував фонових даних, а бажання боротися у «слабких» і точ-
ність диференціювання у «середніх» борців перевищували фонові дані за три 
дні до змагання. Рівень активації у борців із слабкою нервовою системою 
трохи перевищував дані інших груп. 

В той же час на початку третього мікроциклу у трьох спортсменів були 
виявлені значні відхилення показників стану від фонового рівня. У двох, що 
входять до групи «сильних», мало місце зниження вегетативної активації. За 
спостереженнями у цих спортсменів були явно виражені ознаки стану пере-
сичення. Індивідуальні бесіди з акцентуванням уваги на недоліках в підгото-
вленості і на труднощах змагальних завдань, а також перебудова тренуваль-
ного процесу (підвищення різноманітності, складності і емоціогенності) до-
зволили оптимізувати стан цих борців. 

Таким чином, індивідуалізоване використання педагогічного комплек-
су управління станом юних борців перед змаганнями дозволило вирішити 
основне завдання передзмагального періоду – зберегти рівень нервово-
психічної свіжості на початок змагань за рахунок профілактики емоційної 
напруженості. 

Результати педагогічного експерименту підтвердили можливість ус-
пішного виступу борців із слабкою нервовою системою за наявності високо-
го рівня передстартового збудження. На наш погляд, цьому сприяло збере-
ження нервово-психічної свіжості на початок змагань за допомогою педаго-
гічного комплексу засобів управління станом. 

В той же час спеціальні заходи профілактики напруженості для борців з 
сильною нервовою системою не потрібні, а перед стартом навіть шкідливі. 
Вони викликають у них стан пересичення і монотонії. 

Для успішної змагальної діяльності борців з сильною нервовою систе-
мою адекватним буде передстартовий стан емоційної напруженості, що ха-
рактеризується різким розведенням мотиву і мети діяльності і значним під-
вищенням активації. Результати природного і особливо педагогічного екс-
периментів повністю підтвердили це положення. 

 
Висновки 
 
1. Аналіз змагальної практики показав, що близько 50 % юних борців 

вільного стилю в екстремальних умовах змагань знижують результативність 
тактико-технічних дій у порівнянні з тренувальними сутичками. Негативний 
вплив обстановки змагання на результативність юних борців вільного сти-
лю здійснюється через неадекватні зрушення їх стану в передзмагальному і 
передстартовому періодах, початок яких визначається відповідно момента-
ми цілепокладання на змагання і на сутичку з конкретним супротивником. 
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2. Характер зрушень стану перед змаганнями обумовлений, головним 
чином, рівнем сили нервової системи юних борців. У 45 % з них рівень сили 
нервової системи відносно середній; 35 % належать до «слабких» і лише 20 % 
юних борців вільного стилю володіють відносно сильною нервовою систе-
мою. 

3. Індивідуальна обумовленість станів, пов'язаних з участю в змаган-
нях, пояснюється тим, що юні борці вільного стилю з великим рівнем сили 
нервової системи мають меншу активацію за фізіологічними показниками в 
ранніх передстартових ситуаціях, але більший вегетативний спокій і біль-
ший тонус м'язової системи і центральної нервової системи перед сутичками. 
Крім того, вони мають вищі показники настрою і особливо фізичного само-
почуття практично в усіх ситуаціях. Перед сутичками вищий рівень сили не-
рвової системи обумовлює ще і більший рівень бажання боротися. 

4. Поліпшення передзмагальної підготовки юних борців вільного сти-
лю досягається за допомогою комплексу педагогічних засобів і методів, дос-
тупних широкому колу тренерів, що включають перебудову мети, варіюван-
ня мірою упевненості, відвернення від думок, пов'язаних з майбутніми зма-
ганнями і спортсменів, що враховують індивідуальні особливості. Підвищен-
ня ефективності змагальної діяльності юних борців з сильною нервовою сис-
темою досягається профілактикою стану пересичення і монотонії в передз-
магальному періоді і формуванням емоційної напруженості перед сутичкою. 
Збереження або підвищення результативності змагальної діяльності юних 
борців з низьким і середнім рівнем сили нервової системи досягнуто профі-
лактикою емоційної напруженості в передзмагальному періоді і концентра-
цією уваги спортсмена на тактико-технічних діях, які необхідно реалізувати 
в майбутньому поєдинку, тобто формуванням операційної напруженості. 

5. Індивідуалізоване комплексне управління станом юних борців віль-
ного стилю в передзмагальному періоді дозволило зберегти належний рі-
вень нервово-психічної свіжості на початок змагань, добитися оптимальних 
зрушень стану перед стартом і підвищити за рахунок цього результативність 
змагальної діяльності. 
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