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РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДНО-ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЇ ПЕРЕВІРКИ 
ПРОГРАМИ ПСИХІЧНОЇ САМОРЕГУЛЯЦІЇ ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ 
ОСВІТИ, ЯКІ СПЕЦІАЛІЗУЮТЬСЯ В БОРОТЬБІ САМБО
Перспективи реалізації індивідуального рухового потенціалу під час участі одноборців на змаган-

нях різних рангів, а також у системі їх багаторічної підготовки (навчально-тренувальному процесі) 
визначається відповідним рівнем сформованості психічної саморегуляції – провідного компонента 
психологічної підготовки спортсменів, які спеціалізуються в одноборствах й інших видах спорту. 
У системі багаторічної підготовки одноборців існує низка негативних факторів психологічної небез-
пеки індивіда: передзмагальна лихоманка, апатія, страх, агресивність, тривожність тощо. Зазначені 
вище негативізми сприяють: деформації особистості; розвитку психологічної дезорієнтованості; 
прогресуванню процесів неадекватності психологічної небезпеки. Важливим є той факт, що окремі 
одноборці (представники інших видів спорту) високої кваліфікації в екстремальних умовах змагаль-
ної (зборової) діяльності не можуть керувати власними негативними емоціями, що призводить до 
зниження результативності змагальної діяльності. У зазначених обставинах особистий тренер та 
психолог повинні забезпечити всебічну психологічну підтримку одноборця та команди загалом.

Головною метою дослідження є апробація експериментальної програми психічної саморегуляції 
здобувачів вищої освіти, які спеціалізуються в боротьбі самбо. Під час дослідно-аналітичної роботи 
використано такі методи на емпіричному та теоретичному рівнях дослідження, як абстрагування, 
аналіз і синтез, індукція і дедукція, моделювання, математично-статистичні (кореляційного аналізу, 
факторного аналізу, тощо), власний досвід організації системи багаторічної підготовки одноборців 
різної спортивної кваліфікації (вікових груп).

У результаті емпіричного дослідження членами науково-дослідної групи, а також провідними тре-
нерами апробовано експериментальну програму психічної саморегуляції здобувачів вищої освіти, які 
спеціалізуються в боротьбі самбо (на прикладі курсантів, членів збірної команди Харківського націо-
нального університету внутрішніх справ). Позитивний ефект від упровадження в систему багато-
річної підготовки (річний цикл) одноборців досліджуваної категорії зазначеної вище експериментальної 
програми психічної саморегуляції полягає у: сформованості практичних навичок психологічної підго-
товки самбістів на різних етапах багаторічної підготовки; розвитку та вдосконаленні теоретичних 
знань і практичних навичок у використанні специфічних психологічних знань у повсякденній спортив-
ній діяльності; сформованості практичних навичок використання ефективних та прикладних засобів 
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(методів) психічної саморегуляції в боротьбі самбо; сформованості вміння керувати особистою пове-
дінкою та психофізичними станами товаришів у команді в екстремальних умовах змагальної діяль-
ності (зборової підготовки); розвитку та вдосконаленні уміння планувати та моделювати необхідні 
рекомендації з подолання несприятливого психічного (психофізіологічного) стану на різних етапах 
багаторічної підготовки самбістів; сформованості стійких навичок регуляції та саморегуляції під 
час перебування у несприятливих психологічних станах на різних етапах багаторічної підготовки. 
Перспективи подальших досліджень в обраному напрямі наукової розвідки передбачають визначення 
ефективності технічних засобів навчання на етапі безпосередньої підготовки до змагань.

Ключові слова: багаторічна підготовка, боротьба самбо, здобувачі вищої освіти, психологічна 
підготовка, річний цикл, саморегуляція.

Постановка проблеми. Нині спостерігається 
зацікавлення різних груп населення до занять 
боротьбою самбо. Боротьба самбо є синтезом 
багатьох видів одноборств, живою матерією, 
яка за своїм змістом, філософією та сутнісними 
характеристиками забезпечує всебічний розви-
ток індивіда. Варто також зауважити, що значна 
частка спортсменів, які спеціалізуються в боротьбі 
самбо, припадає саме на здобувачів вищої освіти 
(студентів) різних закладів вищої освіти. Крім 
цього, боротьба самбо прийнята на озброєння різ-
них інституцій сектору безпеки й оборони України 
як службово-прикладний вид спорту, а також як 
ефективний засіб (система) формування готов-
ності військовослужбовців (правоохоронців) до 
виконання завдань за призначенням.

Цікавим також є той факт, що Міжнародна 
федерація самбо 30 листопада 2018 року під час 
засідання виконкому Міжнародного олімпійського 
комітету в м. Токіо (Японія) отримала тимчасове 
визнання як олімпійський вид спорту [1] (відпо-
відно до пункту 25 Олімпійської Хартії [2]). Крім 
цього, 10 червня 2021 року виконком Міжнародного 
олімпійського комітету (далі – МОК) прийняв 
рішення рекомендувати міжнародну федерацію 
самбо для отримання постійного визнання МОК. 
Вищезазначене питання планується розглянути 
на найближчій сесії МОК, яка відбудеться 20–21 
липня 2021 року в м. Токіо, Японія.

Відповідно до вищевикладеного прослідкову-
ється актуальність побудови раціональної сис-
теми багаторічної підготовки одноборців, яка у свій 
змістовий складник має включати й психологічну 
підготовку спортсменів, яка є рушійною силою для 
досягнення ними високих показників на змаганнях 
різних рангів. Перспективи реалізації індивідуаль-
ного рухового потенціалу під час участі однобор-
ців на змаганнях різних рангів, а також у системі 
їх багаторічної підготовки (навчально-тренуваль-
ному процесі) визначається відповідним рівнем 
сформованості психічної саморегуляції – провід-
ного компонента системи психологічної підготовки 
спортсменів, які спеціалізуються в одноборствах й 
інших видах спорту.

У системі багаторічної підготовки одноборців 
існує низка негативних факторів психологічної 
небезпеки індивіда: передзмагальна лихоманка, 
апатія, страх, агресивність, тривожність тощо. 

Зазначені вище негативізми сприяють деформації 
особистості, розвитку психологічної дезорієнто-
ваності, прогресуванню процесів неадекватності 
психологічної небезпеки. Важливим є той факт, 
що окремі одноборці (представники інших видів 
спорту) високої кваліфікації в екстремальних умо-
вах змагальної (зборової) діяльності не можуть 
керувати власними негативними емоціями, що 
призводить до зниження результативності зма-
гальної діяльності. У зазначених обставинах 
особистий тренер та психолог повинні забезпе-
чити всебічну психологічну підтримку одноборця 
та команди загалом. Вищезазначене підкреслює 
актуальність обраного напряму наукової розвідки 
та практичний її складник.

Дослідження виконано відповідно до планів 
науково-дослідних робіт кафедри фехтування, 
боксу та національних одноборств Львівського 
державного університету фізичної культури імені 
Івана Боберського разом із кафедрою тактичної 
та спеціальної фізичної підготовки факультету 
№ 2 Харківського національного університету вну-
трішніх справ (2020–2021 рр.).

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Аналіз науково-методичної та спеціальної літе-
ратури в обраному напрямі наукової розвідки 
дозволив визначити низку вчених: І. Василенка 
[3], С. Лазоренка, М. Чхайла [4], І. Полякова, 
Р. Мелещенка [5] та інших фахівців (К. Ананченка, 
С. Пакуліна, М. Осадця, О. Хацаюка, В. Штиха), 
які у своїх працях висвітлили актуальні питання 
організації системи психологічного забезпечення 
студентів (спортсменів), які спеціалізуються в 
одноборствах.

У результаті подальшої дослідно-аналі-
тичної роботи нашу увагу привернули наукові 
праці О. Хацаюка, К. Ананченка, О. Хуртенко, 
С. Дмитренко, Н. Бойченко [6], Н. Височіної, 
А. Дяченко, А. Антонюк, С. Власка, В. Байдали 
[7], О. Хацаюка, Б. Кіндзера, С. Карасевича, 
В. Скляренка, В. Оленченка [8] та інших учених і 
практиків (А. Алексєєва, Г. Арзютова, С. Кіприча, 
В. Саєнка, Р. Троня), у яких окреслені основні 
напрями побудови багаторічної підготовки одно-
борців.

Цікавими за своїм змістом та сутнісними 
характеристиками є роботи В. Платонова [9], 
А. Литвиненка [10], І. Кузнецової [11] та інших 
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фахівців (А. Михайленка, Д. Рудмана, Г. Туманяна, 
М. Хасанова, Є. Чумакова), у яких розкрито мето-
дологію побудови ефективних педагогічних мето-
дик (технологій), моделей та педагогічних умов, 
які забезпечують готовність спортсменів однобор-
ців до змагальної діяльності.

Ураховуючи результати аналізу науково-ме-
тодичної та спеціальної літератури (моніторингу 
Інтернет-ресурсів) встановлено, що питанням 
використання прикладних програм психічної само-
регуляції спортсменів (здобувачів вищої освіти), 
які спеціалізуються в одноборствах, зокрема в 
боротьбі самбо, присвячено недостатню кількість 
науково-методичних праць, що потребує подаль-
ших наукових розвідок та підкреслює актуальність 
і практичний складник обраного напряму дослі-
дження.

Мета статті. Головною метою дослідження 
є апробація експериментальної програми пси-
хічної саморегуляції здобувачів вищої освіти, які 
спеціалізуються в боротьбі самбо (на прикладі 
курсантів, членів збірної команди Харківського 
національного університету внутрішніх справ із 
боротьби самбо).

Для досягнення мети дослідження заплано-
вано вирішити такі завдання:

-	 провести аналіз науково-методичної та спе-
ціальної літератури у напрямі організації системи 
психологічного забезпечення студентів, які спеці-
алізуються в одноборствах;

-	 здійснити аналіз спеціальної науково-мето-
дичної літератури у напрямі побудови багаторіч-
ної підготовки одноборців;

-	 визначити ефективні педагогічні методики 
(технології), моделі, та педагогічні умови, які 
забезпечують готовність спортсменів до змагаль-
ної діяльності.

Під час дослідно-аналітичної роботи були 
використані такі методи на емпіричному та тео-
ретичному рівнях дослідження, як абстрагування, 
аналіз і синтез, індукція і дедукція, моделювання, 
математично-статистичні (кореляційного аналізу, 
факторного аналізу тощо), власний досвід органі-
зації системи багаторічної підготовки одноборців 
різних рівнів та вікових груп.

Виклад основного матеріалу. Емпіричне 
дослідження організовано у три етапи (січень 
2020 р. – червень 2021 р.). Упродовж першого 
етапу (січень – травень 2020 р.) створено науко-
во-дослідну групу, до якої увійшли провідні учені 
та практики (Б. Кіндзер, Д. Скальскі, А. Дяченко, 
М. Грачик, О. Желновач, Н. Партико, О. Хуртенко, 
К. Березяк, О. Пришва, О. Нестеров), а також 
здійснено аналіз науково-методичної та спеці-
альної літератури (моніторинг Інтернет-ресурсів) 
в обраному напрямі дослідження. Нами вста-
новлено, що серед атлетів, які спеціалізуються 
в одноборствах, переважає значна кількість осіб 

із недостатнім рівнем розвитку самоконтролю та 
саморегуляції в емоційній сфері, що незадовільно 
впливає на ефективність навчально-тренуваль-
ного процесу та змагальну діяльність одноборців.

Відповідно до результатів аналізу науково-ме-
тодичних та спеціальних джерел установлено, 
що наявні нині програми психічної саморегуляції 
(Л. Майдокіна, О. Кудашкіна [12] та інших спор-
тивних психологів (В. Воронова, В. Клименка, 
О. Хуртенко)) не є повністю збалансованими та 
ефективними, що потребує відповідної адаптації 
до реалій та вимог сьогодення, а також специфіки 
одноборств (боротьби самбо). Варто також заува-
жити, що вищезазначеними ученими і практиками 
не враховані провідні чинники, які впливають на 
якісну та ефективну побудову системи багаторіч-
ної підготовки здобувачів вищої освіти, які спеціа-
лізуються в боротьбі самбо (спортивний та бойо-
вий розділи).

Ураховуючи вищевикладене, актуальним та 
своєчасним є розроблення сучасної та уніфікова-
ної програми психічної саморегуляції досліджу-
ваних одноборців (борців самбо). Відповідно до 
плану емпіричного дослідження (другий етап, тра-
вень 2020 р. – січень 2021 р.) членами НДГ роз-
роблено програму психічної саморегуляції здобу-
вачів вищої освіти, які спеціалізуються в боротьбі 
самбо (спортивний та бойовий розділ, табл. 1).

Під час третього етапу дослідження (січень – 
червень 2021 р.) нами організовано апробацію 
вищезазначеної експериментальної програми 
(табл. 1) у природних умовах навчально-тре-
нувального процесу самбістів (річний цикл під-
готовки). У педагогічному експерименті взяли 
участь здобувачі вищої освіти (курсанти), члени 
збірної команди Харківського національного 
університету внутрішніх справ (далі – ХНУВС) 
з боротьби самбо (n=16 чол.), середній вік 
досліджуваних – 19,9 років. Педагогічний екс-
перимент організовано відповідно до заздале-
гідь розробленого плану, який (крім основного 
напряму дослідження) передбачав дотримання 
етичних норм та вимог заходів попередження 
травматизму під час навчально-тренуваль-
них занять (навчально-тренувальних зборів) із 
боротьби самбо в системі їх багаторічної підго-
товки (річний цикл).

Варто також зауважити, що у дослідженні 
(практичний блок) взяли участь провідні тренери 
Національної поліції України (заслужений тре-
нер України О. Хацаюк та Є. Лозовий, ХНУВС). 
Досліджуваних курсантів розподілено на кон-
трольну (Кг, n=8 ос.) та експериментальну (Ег, n=8 ос.)  
груп. До початку педагогічного експерименту 
досліджувані одноборці (курсанти) Кг та Ег за 
рівнем сформованості навичок психічної саморе-
гуляції в системі їх багаторічної підготовки досто-
вірно не відрізнялися (Р≥0,05).
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Упродовж педагогічного експерименту дослі-
джувані одноборці Кг під час навчально-трену-
вальних занять (навчально-тренувальних зборів) 
використовували чинну нормативно-правову базу 
[14; 15], а також методичні рекомендації (комплекс 
методичного забезпечення) з організації системи 
багаторічної підготовки самбістів (цілеспрямова-
ний вплив на групи не здійснювався). Курсанти Ег 
додатково використовували вищезазначену про-
граму (табл. 1), що сприяло формуванню у них 
стійких теоретичних навичок та практичних умінь 
(професійних компетентностей) у напрямі забез-
печення психічної саморегуляції.

Варто також зауважити, що значна увага в 
роботі із самбістами Ег вищезазначеними тре-
нерами приділялася тренінговим заняттям. Така 
форма психологічного (всебічного) забезпечення 
навчально-тренувального процесу досліджуваних 
одноборців дозволила членам НДГ та тренер-
ському штабу реалізувати індивідуальний підхід 
під час розвитку в них навичок психічної само-
регуляції, відпрацювати індивідуальний стиль 
(систему) саморегулювання та одночасно вирі-
шити завдання самопізнання (саморозвитку).

Наприкінці дослідження проаналізовано дина-
міку сформованості навичок психічної саморегу-
ляції у досліджуваних курсантів (борців самбо). 
Отримані за допомогою методів математичної 
статистики, а також прикладних психологічних 
методик (програм) результати дозволили членам 
НДГ визначити рівень ефективності розробленої 
експериментальної програми психічної саморегу-
ляції здобувачів вищої освіти, які спеціалізуються 
в боротьбі самбо у річному циклі їх багаторічної 

підготовки. Отримані наприкінці педагогічного 
експерименту результати показали наявність 
позитивних змін рівня психічної саморегуляції 
досліджуваних курсантів Ег, які відбулися завдяки 
вищезазначеній програмі (табл. 1) та відповідного 
річного навчально-тренувального плану. Слід 
також зауважити, що рівень та динаміка пози-
тивних зрушень у Кг та Ег суттєво відрізняються 
(результати наведено в табл. 2).

Таким чином, результати педагогічного екс-
перименту свідчать про те, що серед однобор-
ців Ег підвищився відсоток курсантів із високим 
та середнім рівнем самоконтролю в емоційній 
сфері, а також діяльності та поведінці. Варто зау-
важити, що у незначній частині досліджуваних 
самбістів Ег визначено низький рівень розвитку 
психічної саморегуляції. Статистична оцінка зна-
чущості отриманих змін оцінювалася за допо-
могою U-критерію Манна Уїтні [16]. Крім цього, 
для оцінки значущості відмінностей отриманих 
результатів членами НДГ проведена статистична 
перевірка змін рівня розвитку психічної саморе-
гуляції самбістів Кг та Ег на початку та наприкінці 
педагогічного експерименту.

Цілеспрямоване та поетапне формування 
навичок психічної саморегуляції у досліджуваних 
курсантів Ег сприяло підвищенню їх спортивних 
показників на змаганнях різних рангів. Так, пред-
ставники Ег на чемпіонаті МВС України серед 
закладів освіти зі специфічними умовами нав-
чання посіли перше загальнокомандне місце, що 
свідчить про достатній рівень техніко-тактичної 
підготовленості та високий рівень сформованості 
індивідуального рівня психічної саморегуляції.

Таблиця 2
Динаміка показників рівня сформованості психічної саморегуляції, прояву самоконтролю 
в емоційній сфері, професійній діяльності та поведінки у досліджуваних самбістів (Кг, Ег) 

упродовж педагогічного експерименту
Рівні сформованості 
психічної саморегу-

ляції

Кг до  
експерим.

Ег до  
експерим.

Кг проміжн. 
контроль

Ег проміжн. 
контроль

Кг напр.  
експерим.

Ег напр.  
експерим.

1.	 Психічна саморегуляція поведінки
високий 17,3±1,4 17,3±1,4 21,2±1,7 24,1±1,7 27,9±2,1 28,4±2,1
середній 23,1±1,5 23,1±1,5 44,6±1,9 57,3±1,9 66,8±2,2 67,3±2,2
низький 59,6±1,4 59,6±1,4 34,2±1,8 18,6±1,8 5,3±2,1 4,3±2,1
2.	 Рівень вияву самоконтролю в емоційній сфері
високий 18,3±1,3 18,3±1,3 21,6±1,6 26,4±1,6 21,9±1,8 29,3±1,8
середній 74,9±1,2 74,9±1,2 71,3±1,5 67,2±1,5 71,2±1,9 66,6±1,9
низький 6,8±1,5 6,8±1,5 7,1±1,9 6,4±1,9 6,9±2,1 4,1±2,1
3.	 Рівень вияву самоконтролю у професійній спортивній діяльності
високий 16,3±1,1 16,3±1,1 17,3±1,3 19,6±1,3 21,4±1,5 26,9±1,5
середній 28,4±1,3 28,4±1,3 32,1±1,5 36,5±1,5 39,5±1,8 71,3±1,8
низький 55,3±0,9 55,3±0,9 50,6±1,1 43,9±1,1 39,1±1,3 1,8±1,3
4.	 Рівень вияву самоконтролю в поведінці
високий 21,3±1,1 21,3±1,1 22,7±1,3 24,8±1,3 26,6±1,4 27,5±1,4
середній 29,4±0.9 29,4±0,9 31,3±1,2 39,5±1,2 36,3±1,5 49,3±1,6
низький 49,3±0.9 49,3±0.9 46±1,0 35,7±1,0 37,1±1,3 23,2±1,3
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Під час порівняння показників до та після вико-
ристання запропонованої членами НДГ програми 
(табл. 1) встановлено, що результати, отримані 
наприкінці педагогічного експерименту в дослі-
джуваних групах, зросли щодо вихідних та про-
міжних показників, ці відмінності є достовірними 
(Ег, Р≤0,05).

Висновки і пропозиції. У результаті емпі-
ричного дослідження членами науково-дослідної 
групи, а також провідними тренерами апробовано 
експериментальну програму психічної саморегу-
ляції здобувачів вищої освіти, які спеціалізуються 
в боротьбі самбо (на прикладі курсантів, членів 
збірної команди ХНУВС з боротьби самбо).

Позитивний ефект від упровадження у 
систему багаторічної підготовки (річний цикл) 
одноборців досліджуваної категорії зазначеної 
вище експериментальної програми психічної 
саморегуляції полягає у: сформованості прак-
тичних навичок психологічної підготовки сам-
бістів на різних етапах багаторічної підготовки; 
розвитку та вдосконаленні теоретичних знань і 
практичних навичок у використанні специфічних 
психологічних знань у повсякденній спортивній 
діяльності; сформованості практичних навичок 
використання ефективних та прикладних засо-
бів (методів) психічної саморегуляції в боротьбі 
самбо; сформованості вміння керувати особи-
стою поведінкою та психофізичними станами 
товаришів у команді в екстремальних умовах 
змагальної діяльності (зборової підготовки); 
розвитку та вдосконаленні вміння планувати та 
моделювати необхідні рекомендації з подолання 
несприятливого психічного (психофізіологічного) 
стану на різних етапах багаторічної підготовки 
самбістів; сформованості стійких навичок регу-
ляції та саморегуляції під час перебування у 
несприятливих психологічних станах на різних 
етапах багаторічної підготовки.

Членами науково-дослідної групи рекоменду-
ється впровадити отримані результати у систему 
багаторічної підготовки одноборців. Перспективи 
подальших досліджень в обраному напрямі нау-
кової розвідки передбачають визначення ефек-
тивності технічних засобів навчання на етапі без-
посередньої підготовки до змагань.
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Kindzer B., Skalski D., Diachenko A., Graczyk M., Zhelnovach O. The results of experimental testing 
of the program of Mental Self-regulation of students of Higher Education Institutions engaged in 
Sambo wrestling

Prospects for the realization of individual motor potential with the participation of athletes engaged in 
Martial Arts in competitions of various ranks, as well as in the System of their long-term training (Educational 
and training process) is determined by the appropriate level of formation of Mental Self-regulation – a leading 
component of the System of psychological training of athletes who specialize in Martial Arts and other sports. 
In the System of long-term training of athletes engaged in Martial Arts, there are a number of negative factors 
of psychological danger of the individual: pre-competitive fever, apathy, fear, aggression, anxiety and more. 
The above negativisms contribute to: deformation of personality; development of psychological disorientation; 
progression of the processes of inadequacy of psychological danger. It is important that some highly qualified 
wrestlers (representatives of other sports) in extreme conditions of competitive (team) activities are not able 
to control their own negative emotions, which reduces the effectiveness of competitive activities. In these 
circumstances, the personal trainer and psychologist must provide comprehensive psychological support to 
the teammate and the team as a whole.

The main purpose of the study is to test the Experimental Program of Mental Self-regulation of Higher 
Education students who specialize in the fight against Sambo. During the research and analytical work, 
the following methods were used at the empirical and theoretical levels of research: abstraction, analysis 
and synthesis, induction and deduction, modeling, mathematical and statistical (correlation analysis, factor 
analysis, etc.), own experience in organizing a System of long-term training. sports qualifications (age groups).

As a result of empirical research, members of the research group, as well as leading trainers tested an 
Experimental Program of Mental Self-regulation of Higher Education students specializing in Sambo (on the 
example of cadets, members of the team of Kharkiv National University of Internal Affairs). The positive effect 
of the introduction into the System of long-term training (annual cycle) of wrestlers of the studied category of the 
above Experimental Program of Mental Self-regulation is: formation of practical skills of psychological training 
of Sambo wrestlers at different stages of long-term training; development and improvement of theoretical 
knowledge and practical skills in the use of specific psychological knowledge in everyday sports activities; 
formation of practical skills of using effective and applied means (methods) of Mental Self-regulation in Sambo 
wrestling; the formation of the ability to manage the personal behavior and psychophysical states of teammates 
in extreme conditions of competitive activity (team training); development and improvement of the ability to plan 
and model the necessary recommendations for overcoming an unfavorable Mental (psychophysiological) state 
at different stages of long-term training of Sambo wrestlers; formation of stable skills of regulation and Self-
regulation during being in unfavorable psychological states at different stages of long-term training. Prospects 
for further research in the chosen direction of scientific research include determining the effectiveness of 
technical means of training at the stage of direct preparation for competitions.

Key words: long-term training, Sambo wrestling, Higher Education, psychological training, annual cycle, 
Self-regulation.


