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РОЛЬ ЗАСОБІВ ПСИХОЛОГІЧНОЇ РЕГУЛЯЦІЇ В ЗАБЕЗПЕЧЕННІ 
УСПІШНОСТІ ЗАНЯТЬ РУКОПАШНИМ БОЄМ

У статті розглянуто особливості застосування засобів психологічної регуляції в боротьбі 
з появою негативних видів нервово-психічного напруження з метою забезпечення успішності 
занять рукопашним боєм. Психологічна підготовка спортсмена, який займається рукопаш-
ним боєм, становить систематичний цілеспрямований процес досягнення й прояву високих 
можливостей психіки людини з метою ефективно протидіяти своєму супротивнику в умов 
сучасного бою. Одним з ефективних засобів боротьби з негативними психічними станами 
та нервовим напруженням слугує їх психологічна регуляція під час як тренувального процесу, 
так і відповідальних змагань.

З метою визначення прояву різних видів нервово-психічного напруження (за допомогою опи-
тувальника Т. Немчина), ролі психологічної регуляції на появу негативних його видів проведено 
дослідження на базі Херсонського клубу рукопашного бою ГО «Дубрава». В обстеженні брали 
участь 28 осіб віком 14–17 років, яких було розподілено за рівнем спортивної кваліфікації на 
дві групи. 

Виявлено, що в спортсменів-рукопашників, які мають ІІ–ІІІ розряд, перед змаганням, якщо 
порівнювати отримані дані на тренуваннях, зменшується кількість осіб, для яких характерне 
інтенсивне нервово-психічне напруження, та збільшується кількість осіб з екстенсивним нер-
вово-психічним напруженням, що характеризується перенапруженням центральної нервової 
системи, нервово-м’язового апарату та є однією з причин зниження змагальної діяльності. 
У групі І-розрядників і кандидатів у майстри спорту на тренуваннях і перед змаганнями вияви-
лася однакова кількість осіб з інтенсивним нервово-психічним напруженням, а перед змаган-
нями спостерігається також збільшення кількості осіб з екстенсивним нервово-психічним 
напруженням.

Систематичне застосування методів психологічної регуляції під час тренування, особливо 
перед змаганнями, сприятиме зниженню появи в спортсменів-рукопашників детензетивного 
нервово-психічного напруження (зумовлюється зниженням мотивації) й екстенсивного нер-
вово-психічного напруження (зумовлюється виникненням перевтоми) та збільшення прояву 
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інтенсивного нервово-психічного напруження (спричиняється активізацією центральної нер-
вової системи). 

Ключові слова: нервово-психічне напруження, психологічна регуляція, рукопашний бій.

Вступ. Спорт, з огляду на досить високу емоційну та нервову напруженість, що межують із 
виникненням стресових ситуацій, значними навантаженнями в екстремальних умовах діяль-
ності, передбачає належної психологічної підготовки в загальній картині підготовки кваліфі-
кованих спортсменів [2; 7]. 

Рукопашний бій, як і будь-який інший вид спортивних єдиноборств, висуває високі вимоги 
до психіки, емоційного статусу та нервово-психічного напруження спортсмена. Психологічна 
підготовка спортсмена, який займається рукопашним боєм, становить систематичний ціле-
спрямований процес досягнення й прояву високих можливостей психіки людини з метою 
ефективно протидіяти своєму супротивника в умов сучасного бою. З іншого боку, належна пси-
хологічна підготовка спортсмена-рукопашника дасть змогу також легше досягнути високого 
рівня фізичної і техніко-тактичної готовності до турніру [2–7].

Одним з ефективних засобів боротьби з негативними психічними станами та нервовим 
напруженням, як уважають учені, є їх психологічна регуляція під час як тренувального про-
цесу, так і відповідальних змагань [1; 3–4; 8].

Мета та завдання. Метою та завданнями дослідження є вивчення нервово-психічного 
напруження й тривожності в спортсменів-рукопашників різної спортивної кваліфікації, а також 
ролі засобів психорегуляції у прояві нервово-психічного напруження під час їх тренувального 
процесу та змагальної діяльності.

Методи дослідження. Визначення нервово-психічного напруження (далі – НПН) (опи-
тувальник Т. Немчина) та впливу методів психологічної регуляції (далі – ПР) на успішність 
занять рукопашним боєм проводилося на тренувальних заняттях, а також перед відповідаль-
ними змаганнями обласного й Всеукраїнського масштабу (січень – лютий 2022 року).

До групи обстеження увійшли 28 осіб віком 14–17 років, яких розподілено на 2 групи: 
(перша – ІІ–ІІІ розрядники, 12 осіб (8 юнаків, 4 дівчат), друга – І розрядники та КМС, 16 осіб 
(10 юнаків, 6 дівчат). Тренувальний процес і дослідження проводилися на базі Херсонського 
клубу рукопашного бою ГО «Дубрава» [3–4].

Результати дослідження. У результаті дослідження рівня НПН у рукопашників на різних 
етапах обстеження встановлено, що під час тренувальних занять в обох групах спостерігається 
відносно більше осіб з інтенсивним нервово-психічним напруженням (далі – ІНПН). Цей вид 
НПН активізує ЦНС, сприяє покращенню успішності спортивної діяльності. Так, у ІІ–ІІІ роз-
рядників з детензитивним нервово-психічним напруженням (далі – ДНПН) (зумовлюється 
низькою зацікавленістю чи зниженням пріоритетів спортивної діяльності) виявилося 33,3% 
осіб, з ІНПН – 50% осіб, а екстенсивним нервово-психічним напруженням (далі – ЕНПН) 
(спричиняється перенапруженням усіх ланок ЦНС, нервово-м’язового апарату, сприяє погір-
шенню спортивної діяльності) – 16,7% осіб. Загалом можна відмітити, що 50% ІІ–ІІІ розрядни-
кам під час тренування характерне ІНПН, що позитивно впливає на успішність тренувальної 
діяльності (табл. 1).

Перед змагальною діяльністю в групі ІІ–ІІІ розрядників спостерігаємо більшу кількість 
з проявом ЕНПН (унаслідок перенапруження, зниження працездатності) 41,7%, ДНПН вияв-
лено у 16,7%, удвічі зменшилася кількість осіб із ІНПН – до 25% порівняно з тренуванням 
(табл. 1).

Аналізуючи дослідження НПН у групі І розрядників та КМС виявлено під час тренувань 
68,8% від їх загальної кількості з ІНПН, 25% осіб з ДНПН та всього одного рукопашника із 
ЕНПН (6,3%) (табл. 1). 

Тож у рукопашників вищої спортивної кваліфікації на тренуваннях відмічається відносно 
більша кількість осіб, яким характерне ІНПН, і відносно менша кількість осіб із ДНПН 
та ЕНПН. 
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Таблиця 1
Кількісне співвідношення спортсменів, що займаються рукопашним боєм,  

з різними видами НПН

Групи
Нервово-психічне напруження

Детензитивне Інтенсивне Екстенсивне
1 2 1 2 1 2

ІІ–ІІІ розряд. 
(12 осіб) 4 (33,3%) 4 (33,3%) 6 (50%) 3 (25%) 2 (16,7%) 5 41,7%)

І розряд та КМС 
(16 осіб) 4 (25%) 3(18,7%) 11(68,8%) 11 68,8%) 1(6,2) 2 12,5%)

Всього 
(28 осіб) 8 (28,6%) 7 (25%) 17 (60,7%) 14 (50%) 3 (10,7%) 7 (25%)

1 – на тренуваннях; 2 – перед змаганнями

З даних таблиці 1 видно, що в групі І розрядників та КМС під час змагання з ДНПН вияви-
лося 18,7% осіб, з ІНПН без змін порівняно з тренуванням 68,8% осіб та 12,5% осіб з ЕНПН 
(табл. 1).

Отже, узагальнюючи результат, можна відмітити таке. У групі ІІ–ІІІ розрядників під час 
змагальної діяльності кількість осіб із ДНПН залишилася без змін (33,3%), у групі І роз-
рядників та КМС зменшилася на 1 особу, що становить 6,3%. З іншого боку, у групі І роз-
рядників та КМС збільшилася (на 6,3%) під час змагання кількість осіб з ЕНПН (завдяки 
зменшенню осіб із ДНПН) та в групі ІІ–ІІІ розрядників на 25%. Прояв ЕНПН перед змаган-
ням, на нашу думку, здатний погіршити результативність змагальної діяльності через свої 
характеристики. 

Варто зазначити, що в групі ІІ–ІІІ розрядників зменшилася кількість осіб із ІНПН на 25%, 
тоді як у групі І розрядників й КМС ми кількісних змін не спостерігали. Це можна обґрун-
тувати насамперед більш якісною психологічною підготовкою більш кваліфікованих спортс-
менів порівняно з ІІ–ІІІ розрядниками, і це має стати для них додатковим чинником більш 
кращого виступу на змаганнях. 

Загалом серед усіх обстежуваних під час тренувань на виявлено 60,7% осіб з ІНПН, 28,6% 
осіб із ДНПН та 10,7% осіб з ЕНПН. Під час змагання загалом серед усіх рукопашників змен-
шується на 3,6% кількість осіб із ДНПН, на 10,7% осіб із ІНПН, з іншого боку, відмічаємо 
збільшення кількості осіб, для яких характерне ЕНПН – на 14,3% (табл. 1).

Можливо, збільшення кількості осіб з ЕНПН є саме результатом недостатньої базової пси-
хологічної підготовки спортсменів-рукопашників. Тому з метою покращення психологічної 
готовності спортсменів до змагань і під час тренувальної діяльності ми запровадили протягом 
трьох місяців у групі рукопашників засобів ПР (аутогенне тренування й психом’язове трену-
вання індивідуально) під час тренувального процесу, й змагань (10–15 хв). На цьому етапі 
дослідження нашим завданням було визначити НПН до й після застосування засобів ПР.

У таблиці 2 представлено відсоткове співвідношення кількості спортсменів за показниками 
НПН до та після впровадження засобів ПР. 

З даних таблиці 2 видно, що в групі ІІ–ІІІ розрядників під час тренувань та змагань змен-
шилася кількість осіб із проявом ДНПН після запровадження засобів ПР на 8,3%. З іншого 
боку, відмічаємо збільшення кількість спортсменів з ІНПН, зокрема під час тренувань їх від-
соток збільшився на 8,3% і під час змагань збільшився на 25%. Кількість осіб з ЕНПН у групі 
ІІ–ІІІ розрядників після застосування засобів ПР виявилося: на одному рівні під час трену-
вань (16,7%), під час змагань зменшення на 16,7%. У групі І розрядників і КМС спостеріга-
ється збільшення кількості спортсменів з ІНПН після запровадження застосування засобів ПР, 
зокрема під час тренувань на 12,9% (з 68,8% до 81,7%), перед змаганнями – на 6,2% (із 68,8% 
до 75%). 

На нашу думку, це може бути пояснено тим, що застосування засобів ПР спортсменами-ру-
копашниками збільшує кількості прояву в них ІНПН і, своєю чергою, зменшує кількість ЕНПН.
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Таблиця 2
Відсоткове співвідношення кількості рукопашників з різним НПН

Етапи дослі-
дження

Нервово-психічне напруження
Детензетивне Інтенсивне Екстенсивне

1 2 1 2 1 2
ІІ–ІІІ розрядники (12 осіб)

Тренування 33,3% 25% 50% 58,3% 16,7% 16,7%
Змагання 33,3% 25% 25% 50% 41,7% 25%

І розряд та КМС (16 осіб)
Тренування 25% 18,7% 68,8% 81,3% 6,2 -
Змагання 18,7% 25% 68,8% 75% 12,5% -

Всього по групі (28 осіб)
Тренування 28,6% 21,4% 60,7% 71,4% 10,7% 7,1%
Змагання 25% 25% 50% 64,3% 25% 10,7%

Примітка: 1 – вихідні дані; 2 – після впровадження засобів ПР

Аналізуючи кількість випадків наявності ДНПН серед І розрядників та КМС, варто відмі-
тити зменшення їх кількість на 6,3% під час тренувань, а також збільшення їх кількості перед 
змаганнями на 6,3%. Варто сказати, що в цій групі рукопашників кількісні зміни ЕНПН як під 
час тренувань, так і перед змаганнями не спостерігалися (табл. 2). 

Загалом у групі рукопашників під час тренувань зменшилася кількість осіб із ДНПН з 28,6% 
до 21,4% (на 7,2%), збільшилася кількість осіб з ІНПН з 60,7% до 71,4% (на 10,7%) та змен-
шення осіб з ЕНПН з 10,7% до 7,1% (на 3,6%). Під час змагальної діяльності ми спостеріга-
ємо збільшення кількості осіб з ІНПН на 14,3% (з 50% до 64,3%), зменшення кількості осіб 
з ЕНПН також на 14,3% (з 25,0% до 10,7%). Кількісні зміни відносно випадків прояву ДНПН 
до та після запровадження засобів ПР не спостерігалися (табл. 2). 

У таблиці 4 ми пропонуємо статистичний аналіз отриманих результатів дослідження впливу 
засобів ПР на прояв НПН у спортсменів-рукопашників. Загалом варто зазначити, що після 
запровадження засобів ПР відмічається збільшення середнього показника НПН завдяки збіль-
шенню кількості осіб, у яких ми спостерігали ІНПН (згідно з інтерпретацією отриманих резуль-
татів опитувальника Т. Немчина). Зокрема, у групі ІІ–ІІІ розрядників під час тренувальних 
занять до застосування засобів ПР середній показник становив 69,7 ± 3,3 ум. од., тоді як після 
їх застосування – 72,8 ± 2,6 ум. од. У цій групі під час змагальної діяльності середній показник 
НПН до запровадження засобів ПР становив 68,4 ± 2,9 ум. од., тоді як після застосування засо-
бів ПР – 68,6 ± 2,8 ум. од. (табл. 3). Аналіз отриманих результатів НПН у групі І розрядників 
та КМС показав, що між отриманими середніми показниками НПН до та після запровадження 
засобів ПР виявлено статистично достовірні різниці. 

Зокрема, під час тренувальних занять на І етапі, тобто до застосування засобів ПР, середній 
показник НПН становив 78,4 ± 1,9 ум. од., а вже після застосування засобів ПР цей показник 
уже становив у середньому 86,5 ± 1,8 ум. од (t=3,1, р<0,05). Під час змагальної діяльності на 
І етапі – 71,9 ± 2,3 ум. од., а після застосування засобів ПР – 78,2 ± 2,1 ум. од. (t=2,0, р<0,05) 
(табл. 3) [3; 4].

Таблиця 3
Середні показники (Х ± m) НПН до та після впровадження методів ПР

Етапи
ІІ–ІІІ розряд І розряд та КМС

Нервово-психічне напруження
Тренування Змагання Тренування Змагання

До психорегуляції 69,7 ± 3,3 68,4 ± 2,9 78,4 ± 1,9 71,9 ± 2,3
Після психорегуляції 72,8 ± 2,6 68,6 ± 2,8 86,5 ± 1,8* 78,2 ± 2,1*
t 0,74 0,04 3,1 2,0

Примітка: * – р<0,05 – різниця достовірна відносно показника до ПР.
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Висновки. Виявлено, що у спортсменів-рукопашників, які мають ІІ–ІІІ розряд, перед зма-
ганням, якщо порівнювати отримані дані на тренуваннях, зменшується кількість осіб, для яких 
характерне ІНПН, та збільшується кількість осіб з ЕНПН, що характеризується перенапружен-
ням ЦНС, нервово-м’язового апарату і є однією з причин зниження змагальної діяльності.

У групі І-розрядників й КМС на тренуваннях і перед змаганнями виявилася однакова кіль-
кість осіб з ІНПН, а перед змаганнями спостерігається збільшення кількості осіб з ЕНПН.

Систематичне застосування методів психологічної регуляції під час тренування, особливо 
перед змаганнями, сприятиме зниженню появи в спортсменів-рукопашників детензетивного НПН 
(зумовлюється зниженням мотивації) й ЕНПН (зумовлюється виникненням перевтоми) та збіль-
шення прояву інтенсивного НПН (спричиняється активізацією центральної нервової системи).
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THE ROLE OF MEANS OF PSYCHOLOGICAL REGULATION IN ENSURING 

SUCCESS IN HAND TO HAND COMBAT 

The article examines the peculiarities of the use of means of psychological regulation in the fight 
against the appearance of negative types of neuropsychological stress in order to ensure the success 
of hand-to-hand combat.

The psychological training of an athlete engaged in hand-to-hand combat is a systematic purposeful 
process of achieving and manifesting the high capabilities of the human psyche in order to effectively 
counter one’s opponent in the conditions of modern combat.

One of the effective means of combating negative mental states and nervous tension is their 
psychological regulation both during the training process and during responsible competitions.

In order to determine the manifestation of various types of neuropsychological tension (using 
the T. Nemchyn questionnaire), the role of psychological regulation in the appearance of its negative 
types, a study was conducted on the basis of the Kherson hand-to-hand combat club of the NGO 
“Dubrava”. 28 people aged 14–17 participated in the survey, who were divided into two groups 
according to the level of sports qualification.

It was found that among wrestlers who have II–III degrees, before the competition, if we compare 
the data obtained during training, the number of people characterized by intense neuropsychological 
stress decreases and the number of people with extensive neuropsychological stress, characterized by 
overstrain, increases central nervous system, neuromuscular apparatus and is one of the reasons for 
the decrease in competitive activity.

In the group of I-dischargers and candidates for masters of sports, the same number of people with 
intense nervous and mental tension was found during training and before the competition, and before 
the competition there was also an increase in the number of people with extensive nervous and mental 
tension.

Systematic application of psychological regulation methods during training and, especially, 
before competitions will help reduce the occurrence of detensive neuropsychological stress (caused 
by a decrease in motivation) and extensive neuropsychological stress (caused by overfatigue) 
and increase the manifestation of intense neuropsychological stress in arm wrestling athletes. (causes 
activation of the central nervous system).

Key words: neuropsychological stress, psychological regulation, hand-to-hand combat.


