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Підвищення надійності рухових дій стрільців високої 
кваліфікації шляхом застосування змодельованого 

тренувального середовища

Анотація. Мета роботи полягала в удосконаленні процесу підготовки висококваліфікованих лучників на основі запро-
вадження ефективних засобів змодельованого тренувального середовища. Запропоновано ефективні засоби підвищення 
надійності змагальних дій на основі моделювання спеціального тренувального середовища. Систематизовано педагогічні 
й інструментальні засоби створення змодельованого тренувального середовища. Вони полягають у моделюванні варіатив-
ності маси зброї та сили пружності її метальних елементів, непередбачених умов під час змагання, додаткових вітрових на-
вантажень, умов гіпергравітації, додаткових сил виведення антропотехнічної системи з рівноваги, втоми під час виконання 
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Вступ. Досягнення високого спортивного резуль-
тату у стрілецькому спорті базується на ефективному 
використанні відповідних рухових дій на змаганнях. 
Ефективність спеціалізованих рухів висококваліфіко-
ваних стрільців визначається стабільністю кінематич-
ної та динамічної структури, індивідуалізацією їх вико-
ристання, а також і їх варіативністю, що в сукупності 
розв’язує завдання надійності й практичності. Але 
існують теоретичні та практичні проблеми правиль-
ного, тобто ефективного, поєднання засобів і методів 
педагогічних впливів на адаптаційні процеси організ-
му стрільців для досягнення «ідентичності» і водно-
час варіативності спеціалізованих дії спортсменів 
у стрілецькому спорті [4; 8; 9]. Отже, наш науковий 
пошук спрямований на розв’язання проблеми діа-
лектичних протиріч на шляху до досягнення високої 
надійності спеціалізованих навичок висококваліфіко-
ваних стрільців.

Проблемами стимулювання спеціальних адапта-
ційних процесів висококваліфікованих спортсменів ці-
кавилися деякі вітчизняні та зарубіжні вчені [5–7; 10]. 
Хоча зазначимо, що відповідні наукові дослідження 
у стрілецькому спорті розгортаються відносно не-
давно [1–3]. Вони торкаються питань використання 
у тренувальному процесі стрільців спеціалізованого 
обладнання, створення специфічних умов, застосу-
вання визначених методичних прийомів. Отже, врахо-
вуючи перспективність зазначеного напрямку науко-
вих розвідок, підкреслюємо його практичну вагомість 
і необхідність широкого застосування ефективних за-
собів і методів спеціальної підготовки, які теоретично 
обґрунтовано й експериментально перевірено.

Зв’язок роботи з науковими програмами, 
планами, темами. Роботу виконано відповідно теми 
Зведеного плану науково-дослідної роботи у сфері 
фізичної культури і спорту на 2011 – 2015 рр. Мініс-
терства України у справах сім’ї, молоді та спорту «Мо-
делювання біомеханічних систем у складнокоордина-
ційних видах спорту», шифр 2.17 (№ держреєстрації 
0111U006473). 

Мета дослідження: удосконалення процесу під-
готовки висококваліфікованих спортсменів-стрільців 
на основі запровадження ефективних засобів змоде-

льованого тренувального середовища.
Завдання дослідження:
1.	у становити особливості вдосконалення про-

цесу підготовки висококваліфікованих спортсменів-
стрільців з використанням засобів змодельованого 
тренувального середовища.

2.	с истематизувати використання засобів змо-
дельованого тренувального середовища у стрілець-
кому спорті.

Матеріал і методи дослідження. Основні мето-
ди досліджень: аналіз літературних джерел та практич-
ного досвіду підготовки провідних стрільців України, 
педагогічні спостереження й контент-аналіз процесу 
підготовки висококваліфікованих стрільців України, 
педагогічні експерименти із застосуванням засобів 
моделювання штучного керованого середовища, ма-
тематико-статистичний аналіз отриманих даних. У 
педагогічних експериментах брали участь більше ніж 
сто стрільців з різних видів спортивної зброї, віком 
17–35 років. Спортсмени мали спортивну кваліфіка-
цію не нижчу ніж майстер спорту, а більше ніж 20 з них 
входили до складу збірних команд України у різних ви-
дах стрілецького спорту. Педагогічний експеримент 
тривав упродовж двох олімпійських циклів. Протягом 
його проведення послідовно простежували динаміку 
параметрів спеціальної підготовленості стрільців з по-
етапним моделюванням визначених умов. Тривалість 
проведення кожного з етапів експерименту була в ме-
жах від 4 до 10 тижневих мікроциклів.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Перед викладом основних практичних підходів до 
стимулювання спеціальних адаптаційних процесів ор-
ганізму спортсмена високого класу треба теоретично 
встановити, які основні дидактичні завдання необхід-
но виконати на етапі вдосконалення та максимальної 
реалізації. Спираючись на практичний досвід і систе-
матизацію теоретичних припущень провідних фахів-
ців, ми запропонували таку схему вирішення педаго-
гічних завдань у стрілецькому спорті:

–	 закріпити рухові дії з виконання пострілу та 
зробити їх надійними для використання у змагальних 
умовах у поєднанні з іншими необхідними допоміжни-
ми діями;

–	 забезпечити варіативність виконання «зма-
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гального» пострілу в різних умовах змагальної діяль-
ності;

–	 завершити індивідуалізацію виконання ос-
новної «змагальної» вправи;

–	 досягти повної відповідності техніки вико-
нання пострілу і рівня розвитку спеціальних фізичних 
якостей стрільців.

Незважаючи на високу спортивну кваліфікацію, 
у значної кількості стрільців відсутня належна зава-
достійкість до несприятливих чинників зовнішнього 
і внутрішнього середовища (втоми, великих перерв 
при виконанні програми змагань, різноманітних мете-
орологічних умов під час стрільби тощо).

Ми систематизували найефективніші методи 
вдосконалення рухових дій спортсменів, спрямовані 
на закріплення основних рухових дій та забезпечення 
їх варіативності. Основними педагогічні прийоми ви-
явилися такі:

–	 виконання змагальної вправи повторно-
варіативним способом; 

–	 змінюваність зовнішніх умов виконання пост-
рілу;

–	 регулювання фізичного і психічного станів 
стрільця;

–	 поєднання основної змагальної вправи з ін-
шими руховими діями;

–	 підвищення обсягів, а особливо інтенсивності 
виконування пострілів;

–	 використання хвилеподібної та ступінчастої 
динаміки спеціальних навантажень, жорстких інтер-
валів відпочинку під час стрільби, ігрового і змагаль-
ного методів;

–	 долання «негативного перенесення» різно-
манітних навичок на стрільбу;

–	 застосування додаткових обтяжень без пору-
шення техніки стрільби;

–	 стрільба у присутності сторонніх осіб, гляда-
чів, застосування звукових і світлових подразників;

–	 використання індивідуальних психокоректу-
вальних механізмів (самонаказу, самопереконання, 
психічного налаштування, самоаналізу тощо). 

–	 контролювання надійності засвоєння зма-
гальної вправи різноманітними способами з визна-
чення ступеня автоматизації пострілу шляхом бага-
торазового серійного виконання змагальної вправи 
і стійкості до втоми шляхом установлення кількості 
повторень вправи до моменту порушення техніки 
стрільби; стійкості до емоційних зрушень на основі 
порівняння результативності виконання пострілу під 
час навчально-тренувальних зборів та відповідаль-
них змагань; здатності до варіативного виконання 
змагальної вправи у різних метеорологічних умовах; 
узагальнювальних критеріїв оцінювання ефективності 
володіння зброєю і надійності отримання необхідного 
результату.

Отже, спираючись на наведене і враховуючи спе-
цифіку формування та вдосконалення рухових дій у 
стрілецькому спорті, ми встановили два основні шля-
хи досягнення високої надійності виконання змагаль-
ної вправи, а саме: по-перше, на основі стабілізації 
виконання спеціалізованих рухів, яка формується 
передусім на достатній повторюваності виконання 
цілісного пострілу; по-друге, на розширенні діапазо-
ну варіативності, що досягається запровадженням 
ускладнених завдань виконання пострілу в незвичній 

обстановці, несприятливих метеорологічних умовах, 
моделюванням різноманітних ігрових і змагальних 
ситуацій тощо. Ці два узагальнені шляхи спрямовані 
й на стабілізацію рухових дій і на розширення варіа-
тивності відповідних рухових навичок є у сукупності 
основою надійності. 

Оскільки використання методу детермінованої 
вправи широко застосовується у практиці стрілецько-
го спорту, його легко планувати і контролювати за об-
сягами й інтенсивністю виконаної спеціальної роботи, 
прогнозувати можливий ефект, тому не зупинятимуся 
на ньому детально. Основну увагу звернемо на шляхи 
досягнення варіативності основної рухової навички 
стрільців. Варіативність досягається запроваджен-
ням додаткових чинників-завад у тренувальному і 
змагальному процесах.

На підставі спостережень, попередніх пошукових 
досліджень встановлено, що різні чинники-завади 
можуть по-різному розподілятися в часі. Одні з них 
діють одномоментно (наприклад, сильні шуми під час 
прицілювання, дія вітру, конкурентний чинник), інші 
з’являються дискретно (з різними проміжками часу, 
без певної послідовності), треті ж діють безперервно 
й можуть проявлятися в прогресуванні втоми під час 
напруженої м’язової та психічної роботи.

Ми систематизували методичні підходи до фор-
мування динамічного рухового стереотипу стрільця, 
що допомогло змоделювати їх у вигляді чинників-за-
вад, дискретного й безперервною характеру під час 
виконання основної вправи (рис. 1). 

Коротко охарактеризуємо кожен із зазначених за-
собів змодельованого тренувального середовища.

Моделювання варіативності маси зброї та сили 
пружності її метальних елементів. Цей метод дозво-
ляє активізувати адаптаційні можливості стрільців до 
ускладнених умов виконання змагальної вправи. Він 
полягає у збільшенні чи зменшені сили викиду снаря-
ду, передусім зі спортивного лука, а також його маси 
без змін основних кінематичних характеристик техні-
ки виконання прицільного пострілу. У такому випадку 
використовуватиметься принцип інваріантності про-
сторових переміщень ланок тіла, що є властивістю 
біомеханічних характеристик цільових рухів стрільця.

Моделювання непередбачених умов під час зма-
гання зі стрільби. Практична діяльність стрільців свід-
чить, що поряд зі строго детермінованими ситуація-
ми змагальної діяльності існують ситуації ймовірного 
характеру. При цьому техніко-тактичні дії змагальної 
діяльності спортсмени виконують у жорсткому ліміті 
часу й без попередньої підготовки. Наприклад, під 
час несприятливих метеорологічних умов або коман-
дної стрільби (стрільба з лука). Як показують спосте-
реження, саме в таких ситуаціях виникає найбільша 
кількість помилок. Тому важливо прогнозувати зміну 
цільової точності при виконанні цілісного пострілу, в 
обумовлених, детермінованих умовах і в умовах аль-
тернативного вибору.

Моделювання додаткових вітрових навантажень. 
Цілком зрозуміло, що на спортивну результативність у 
стрілецькому спорті впливає вітер. Це стосується тих 
змагальних вправ стрільців, які виконуються просто 
неба (вправи з кульової стрільби у відкритих і напів-
відкритих тирах, вправи стрільби стендової, виконан-
ня програми літніх змагань у стрільбі з лука). У звичних 
умовах тренувальних занять практично неможливо 
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Рис. 1. Розподіл основних педагогічних та інструментальних засобів змодельованого 
тренувального середовища у стрілецькому спорті

передбачити чи спрогнозувати вітрову погоду. Тому 
ми запропонували і створили інструментальний комп-
лекс, який дозволяє моделювати вітрові навантажен-
ня визначеної сили та напряму.

Моделювання умов гіпергравітації. Цей мето-
дичний підхід дозволяє додаткову стимуляцію адап-
таційних ресурсів організму стрільців на основі за-
стосування додаткових «вагових» навантажень, що 
розподіляються по всьому тілу спортсмена у виг-
ляді спеціального гіпергравітаційного костюма. Ці 
додаткові навантаження, не змінюючи основних си-
лових векторів переміщення ланок тіла, збільшують 
їх абсолютні значення. Вони потребують звільнення 
більшої кількості енергетичних ресурсів м’язів, є 
більшим подразником периферійних нервових за-
кінчень і ЦНС загалом, висувають вимоги, які зрос-
тають, до пасивних елементів рухового апарата 
стрільця.

Моделювання додаткових сил виведення антро-
потехнічної системи з рівноваги. Загальновизнано, 
що тіло стрільця перебуває у стані динамічної рівно-
ваги за рахунок злагодженого функціонування, пе-
редусім, м’язів, а також інших систем організму. Для 
підвищення рівня узгодженості м’язової роботи з 
мінімізації коливальних відхилень ми ввели додаткові 
механічні чинники-завади. Генерування чинників-за-
вад здійснювали використовуючи кілька приладів: 
механічний маятник, керувальні повітряні турбіни, 
нестійкі платформи.

Моделювання втоми під час виконання спеціаль-
них навантажень. Відомо, що втома, яка настає, може 
викликати значне неузгодження в руховій діяльності 
стрільців. Проте проблема змін параметрів цільової 
точності стрільців, зокрема лучників, при виконанні 
спеціалізованих рухів у зв’язку із впливом втоми ви-
світлена у фаховій літературі недостатньо. Тому знач-
ний теоретичний і практичний інтерес становить до-
слідження впливу специфічних навантажень на зміну 
точнісно-цільових рухів стрільців.

Моделювання навантажень повинно здійснюва-
тися з урахуванням їх відповідності змагальній діяль-
ності. Попередні дослідження радіобіотелеметрії 
допомагають отримати дані про фізіологічні зсуви 
частоти серцевого ритму в тренувальній і змагальній 
діяльності спортсменів [2; 5].

Моделювання шумових подразників. Як свідчать 
дослідження, шумові подразники різної гучності, 
частоти й тональності можуть впливати на функції 
внутрішніх органів і рухову діяльність стрільців. Так, 
про позитивний вплив мелодійної музики на коор-
динацію рухів людини ідеться в багатьох роботах. 
Водночас відомо, що різкі шумові подразники нега-
тивно діють на органи й системи людського організ-
му [6; 9].

Практика участі у великих міжнародних змаганнях 
дозволяє зробити висновки, що високі рівні шумів, які 
надходять від глядачів у найвідповідальніші моменти 
змагання, нерідко приводять до дискоординації рухів 
спортсменів, знижуючи цим цільову результатив-
ність.

Проведений запис «шуму трибун» на відповідаль-
них змаганнях зі стрільби з лука показав, що рівень 
гучності шумових подразників сягає широкого діапа-
зону – від 20 до 80 дБ і більше.

Моделювання конкурентного стимулу. Аби набли-
зити рівень психологічного напруження тренування 
до відповідного рівня змагальної діяльності доціль-
но застосовувати низку психолого-педагогічних під-
ходів, що передбачають підвищення важливості точ-
ності влучення у мішень. При цьому передбачається 
розігрування різних призів чи умовних покарань, 
зокрема – продовження стрільби до остаточного ви-
конання завдань тренера (так звані «штрафні очки» у 
стрільбі з лука). При цьому, одночасно з виконанням 
завдань підвищеної складності для досягнення вищої 
цільової точності, включали фізичні навантаження різ-
ної спрямованості (бігові вправи, невеликі швидкісні 
відрізки).
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Висновки:
1.	 Встановлено, що одним з найефективніших 

методів удосконалення процесу підготовки високок-
валіфікованих спортсменів-стрільців є використання 
засобів змодельованого тренувального середовища, 
що базується на застосуванні варіативності зовнішніх 
і внутрішніх чинників-завад, а також підвищеній інтен-
сивності спеціалізованих навантажень.

2.	 Систематизовано засоби змодельованого 
тренувального середовища у стрілецькому спорті, що 
складаються з використання варіативності маси зброї 
та сили пружності її метальних елементів, неперед-
бачених умов під час змагання, �������������������� додаткових вітрових 

навантажень, умов гіпергравітації; додаткових сил 
виведення антропотехнічної системи з рівноваги, 
утоми під час виконання спеціальних навантажень; 
шумових подразників, конкурентного стимулу.

Перспектива подальших досліджень полягає 
у моделюванні штучного керованого середовища у 
тренувальному процесі стрільців високої кваліфікації 
з урахуванням специфіки конкретного виду стрілець-
кого спорту, програми змагань, запровадженні ефек-
тивних автоматизованих технічних систем контролю 
важливих параметрів спеціальної підготовленості, 
розробці відповідних варіантів пристроїв для трену-
вання спортсменів.
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Аннотация. Виноградский Б. А. повышение надежности двигательных действий стрелков высокой квалифи-
кации путем использования моделированной тренировочной среды. Цель работы заключалась в совершенствова-
нии процесса подготовки высококвалифицированных лучников на основе внедрения эффективных средств искусственной 
смоделированной тренировочной среды. Предложены эффективные средства повышения надежности соревновательных 
действий на основе моделирования специальной тренировочной среды. Систематизированы педагогические и инстру-
ментальные средства создания моделированной тренировочной среды. Ее отличительной особенностью является моде-
лирование вариативности массы оружия и силы упругости ее метательных элементов, непредвиденных условий во время 
соревнования, дополнительных ветровых нагрузок, условий гипергравитации, дополнительных сил выведения антропотех-
нической системы из равновесия, утомления при выполнении специальных нагрузок, шумовых раздражителей, конкурен-
тного стимула.

Ключевые слова: стрельба, моделирование, надежность, двигательные действия, вариативность тренировочной среды.

Abstract. Vynohradskyi B. A. the improving of reliability of high skill shooter motor actions by simulation of artificial 
training environment. The purpose of the study was to improve the highly skilled archers preparation which was based on the 
introduction of effective simulated training environment. The effective means of improving the competitive actions reliability on the 
basis of artificial environment simulation are described in the article. The pedagogical and instrumental means for creating modeled 
training environment was systemized. They consists the simulation of the weapons mass and strength elasticity elements variability, 
unforeseen conditions during the event, additional wind loads, the conditions of hypergravitation, additional forces that launch out 
the balance of antropotechnical system, fatigue under specific loading, noise stimuli, competitive incentive.

Keywords: shooting, simulation, reliability, movement actions, variability training environment.
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