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Постановка проблеми. Формування рухових навичок 
стрільців здійснюється на фоні прояву захисних рухових реакцій 
при виконанні акту «постріл». Подібні специфічні умови провоку-
ють утворення неадекватних умовно-рефлекторних зв’язків (НУРЗ) 
наслідком яких є порушення стійкості системи «стрілець-зброя» за 
0,1 – 0,3 с. до пострілу.

Метою дослідження є обґрунтування теоретико-методичних по-
ложень і розроблення практичних рекомендацій щодо формування 
оптимальних рухових навичок спортсменів стрілецьких видів спорту.

Методи дослідження: аналіз літературних джерел, метод при-
чинно-наслідкових зв’язків, системного аналізу, узагальнень, 
електроенцефалографія.

Основні результати дослідження 
Поважне місце у теорії та практиці стрілецьких видів спорту за-

ймає вирішення проблем так званого феномену «сіпання» ознаками 
якого є порушення стійкості системи «стрілець-зброя» у самий від-
повідальний момент реалізації акту «постріл». Особливо гостро про-
блема «сіпання» та руйнування рухової навички має місце у стрільбі 
з лука. У цьому виді спорту деавтоматизація навичок часто досягає 
таких критичних стадій, коли лучник не може вольовим зусиллям 
утриматися від реалізації пострілу та виконати його в оптимальному 
режимі [2]. При цьому, мають місце випадки коли мова йде вже не 
про зниження результату, а про його повну відсутність Можна згада-
ти десятки прикладів, коли порушення структури рухових навичок у 
спортсменів-лучників екстракласу ставало непереборною перешко-
дою не тільки подальшого зростання їх спортивної майстерності але і 
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можливості продовжувати заняття цим видом спорту. У спеціальній 
літературі подібне явище отримало назву «самовипуск» [2]. «Само-
випуск» та феномен «сіпання» пояснюється тим, що при відповідній 
кількості поєднань введення мушки в район прицілювання, з подаль-
шим проявом захисних рефлексів як наслідок пострілу, утворюється 
міцний умовно-рефлекторний зв’язок і введення мушки у район при-
цілювання, або навіть наближення до нього, сприймається стрільцем 
як пусковий сигнал до пострілу. Усі педагогічні прийоми, які було 
винайдено для вирішення проблем «самовипуску» і які вже довели 
свою ефективність, можна поділити на дві великі групи, а саме:

До першої групи можна віднести прийоми які, ґрунтуються на 
засобах запобігання утворення небажаних умовних рефлексів у так 
би мовити, класичному вигляді. Маємо на увазі прийоми, які діють на 
принципах гальмування умовних рефлексів, на зменшенні умов для 
утворення НУРЗ та тощо. З цією метою застосовуються вправи типу: 
холоста стрільба, стрільба з закритими очима, стрільба без точки 
прицілювання, стрільба по «екрану», стрільба з «упору», стрільба з 
полегшеними зарядами шроту або пороху. З метою зменшення захис-
них реакцій, що виникають у наслідок «віддачі», вносяться відповідні 
зміни у конструктивні особливості зброї за рахунок «розносу» мас 
та підбору її оптимальної ваги, використовується спеціальна одежа 
та взуття для збільшення в’язкості системи «стрілець-зброя». До за-
собів профілактики проблем типу «сіпання» можна віднести пошук 
«оптимальних» параметрів спускових механізмів стрілецької зброї, 
оптимальних варіантів виготовлення та тощо. 

До другої групи прийомів, відносяться такі, які ґрунтуються 
на можливостях зміни поведінки стрільців. Головна сутність поді-
бних прийомів полягає у тому, що при виконанні фінальних рухових 
дій (наведення зброї у ціль, натискання на спусковий гачок або ви-
пуск тятиви у стрільбі з лука) залучаються механізмами керування 
м’язами які за М.О.Бернштейном класифікуються як рухи «без мети» 
[1]. Одночасно пропонуємо звернути увагу на прийоми, які дозволя-
ють уникати механізмів управління типу «цільові рухи». До них, на 
нашу думку належать способи натискання на спусковий гачок у ку-
льовій стрільбі. Об’єднані у відповідні кінематичні схеми вони отри-
мали такі назви: гра пальцем, плавно-послідовний, пульсуючий, хви-
леподібний, спосіб некоординованих рухів комбінований, тощо [5]. 
До схожого за сутністю можна віднести педагогічний прийом, яким 
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користується переважна більшість результативних лучників світу і 
який полягає у виконанні фінальної частини випуску тятиви на фоні 
додаткового «дотягування» та дотриманні умов вільного «відходу» 
рук після пострілу. До ознак того, що при виконанні фінальних дій 
стрільці використовують архітектоніку механізмів управління руха-
ми, яка суттєво відрізняється від виконання звичайних побутових 
рухів можна віднести низку специфічних відчуттів, налаштувань та 
настанов стрільців. Додатково наголошуємо на важливості спряму-
вання уваги стрільців на перцептивних відчуттях, що виникають при 
виконанні фінальних дій. Тренери усіх стрілецьких видів спорту час-
то нагадують своїм учням про те, що правильно виконаний постріл 
повинен викликати легке «відчуття несподіваності». До прийомів цієї 
групи можна також віднести установки: залишатися ще декілька се-
кунд у позі «напоготівка» після пострілу, здійснювати фінальні дії без 
зупинок, «терпіти настання моменту постріл», спокійно «очікувати» 
та «проходити» постріл [2, 5]. До цієї ж групи відносяться вправи які 
використовують принцип, за яким наведення на мету здійснює стрі-
лець, а рішення на постріл приймає тренер та вправи лучників з при-
строєм «Формастер». Висновок про те, що при виконанні фінальних 
дій стрільці використовують архітектоніку механізмів управління 
рухами, яка суттєво відрізняється від виконання звичайних побуто-
вих дій можна зробити з наших власних досліджень які показали, що 
у лучників середнього та високого рівнів майстерності електрична 
активність мозку характеризується виникненням чітких фаз альфа-
ритму в момент, які випереджають постріл [4]. Аналогічні результати 
отримали і наші колеги які підтверджують, що в ЕЕГ стрільців серед-
нього та високого рівнів підготовки, перед виконанням фінальних 
дій спостерігається виражена альфа-активність [3].

Висновки. Вдосконалення методичних прийомів, які засновані 
на залученні механізмів керування типу «рухи без мети» при вико-
нанні фінальних фаз акту «постріл», відкриває широкі перспективи 
підвищення ефективності підготовки спортсменів стрілецьких видів 
спорту.
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Вступ. Для об’єктивного планування системи 
підготовки українських ралійних екіпажів до участі в міжнародних 
змаганнях найвищого рівня необхідно з’ясувати вплив різних 
чинників на успішність, надійність та безаварійність їх змагальної 
діяльності. 

Аналіз публікацій. Автори, які вивчали змагальну діяльність 
спортсменів-ралістів [1–4], не знайшли відповідей на наступні пи-
тання: від яких чинників та наскільки залежить кількість сходів ра-
лійних екіпажів на СД різного характеру; як правильно спланувати 
тактику й стратегію змагальної діяльності екіпажу для запобігання 
сходам; які розділи підготовленості ралійних екіпажів найбільш іс-
тотно знижують ризик сходу тощо.

Робота виконана згідно теми 1.2 «Сучасний професійний спорт та 
шляхи його розвитку в Україні» Зведеного плану НДР у сфері фізич-
ної культури та спорту на 2011 – 2015 рр.

Мета дослідження — удосконалити побудову стратегії безава-
рійної участі ралійних екіпажів у міжнародних змаганнях.

Методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення даних 
наукової й методичної літератури, документальний метод, порівнян-
ня, абстрагування та ідеалізація параметрів змагальної діяльності, 


