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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

А к т у а л ь н о с т ь и с с л е д о в а н и я . Стрель-

ба из лука популярна во многих странах мира. Этот вид спорта 

получил широкое распространение и у нас в стране. Советские 

стрелки из лука начали принимать участие в Олимпийских играх 

с 1972 года. Однако, несмотря на массовость занятий эти« видом 

спорта и значительные успехи спортсменов СССР на международной 

арене, теория и методика тренировки в стрельбе из лука в СССР 

разработана недостаточно. Отсутствие научных исследований и 

методической литературы по целому ряду существенных вопросов 

подготовки в данном виде спортивной деятельности 8втрудняет р а з -

витие стрельбы из лука и тормозит рост спортивных результатов. 

До сих пор многие разделы полготовки стрелков из лука не 

имеют теоретического обоснования. Так, например, не изучены фи-

зиологические механизмы управления движениями, отсутствует био-

механический и анатомо-физиологический анализ техники выполне -

ния выстрела, не обосновано содержание технической и психологи-

ческой подготовки стрелков из'Лука и т . д . 

Разработка вопросов психологической подготовки спортсменов 

в стрельбе из лука в настоящее время особенно актуальна, так как 

выступления в ответственных соревнованиях проходят в условиях 

жесткой конкурентной борьбй и характеризуются повышенным эмоцио-

нальным напряжением. 

В процессе соревнований эмоциональное возбуждение часто дос-

тигает чрезмерно высокого уровня, что, как правило, отрицательно 

сказывается на эффективности выполнения технических действие, а 

следовательно, и на спортивных результатах. 

В ряде видов опортв /бокс , борьба, плавание, стрельба, гим-

настика и пр. / экспериментально исследовалось влияние эмоцио -
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нального состояния на эффективность деятельности спортсменов 

/А.Ц.Пуни, 1969; В.М.Игуменов, 1971; Л.Н.Головников, 1974; Н.К. 

Волков, 1976; Г.Д.Горбунов, 1976; Н.А.Худадов, 1977, 1979 и т . 

д . / и разрабатывались методы его оптимизации с учетом специфи-

ки вида спорта. Однако в стрельбе из лука подобные исследова -

ния еще не проводились, хотя эмоциональное состояние в этом ви-

де спорта во многом определяет эффективность выступления спорт-

сменов. В литературе по стрельбе из лука отсутствуют какие-либо 

теоретически обоснованные и практически апробированные материа-

лы по данному вопросу, что делает тему наотоящего исследования 

особенно актуальной. 

Ц е л ь и с с л е д о в а н и я - повысить эффективность 

спортивной деятельности стрелков из лука высокой квалификации 

путем использования разработанного комплекса приемов психорегу-

ляции. 

Р а б о ч а я г и п о т е з а . Было выдвинуто предполо-

жение о том, что применение разработанного комплекса приемов 

психорегулируицих воздействий позволит оптимизировать эмоциональ-

ное состояние спортсменов, повысить их помехоустойчивость к от-

рицательно влияющим эмоциогенным факторам, усовершенствовать тех-

ническое выполнение выстрела и улучшить спортивный результат. 

Н а у ч н а я н о в и з н а : 

- впервые выявлены основные эмоциогенные факторы, негативно 

воздействующие на стрелков из лука в процессе подготовки к со-

ревнованиям и во время участия в них; 

- обнаружены изменения временны* и динамических показателей 

выполнения выстрела, происходящие под влиянием различных специ-

фических для данного вида апорта помех; 

- выявлена достоверная взаимосвязь меладу динамикой эмоцио-
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ьального состояния в резных периодах подготовки лучников и р е -

зультативностью стрельбы; 

-найдены электрографические корреляты моторного образа 

спортивного движения стрелков из лука, учет которых позволяет 

объективизировать результаты психорегулирующих воздействий; 

-установлено, что под влиянием психорегулирующих воздей-

ствий совершенствуются корковые механизмы управления движения-

ми, что в свою очередь приводит к повышению спортивных резуль-

татов; 

-разработан комплекс методов повышения помехоустойчивости 

стрелков из лука к отрицательно воздействующим эмоциогенным 

факторам в процессе подготовки к соревнованиям. 

П р а к т и ч е с к а я з н а ч и м о с т ь . Разработан-

ная система психорегулирующих воздействий позволила оптимизи -

ровать эмоциональное состояние стрелков из лука высокой квали-

фикации в разные периоды подготовки и усовершенствовать техни-

'ку выполнения выстрела в соревнованиях. Эффективность разрабо-

танных и примененных методов подтверждена актами внедрения. 

Т е о р е т и ч е с к а я з н а ч и м о с т ь . Установ -

ленная положительная взаимосвязь между повышением эффективнос-

ти спортивной деятельности, совершенствованием корковых и пери-

ферических механизмов управления движениями и уровнем эмоцио-

нального возбуждения стрелков из лука вносит Еклад в теорети-

ческие основы подготовки спортсменов высокой квалификации. 

На защиту выносятся следующие основные положения: 

-эффективность стрельбы из лука во многом обуславливается 

воздействием ряда эмоциогенных факторов, которые оказывают 

влияние на корковые и периферические механизмы управления дви-

жениями; 
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-разработанный комплекс методов психорегулирующих воздей-

ствий позволяет оптимизировать эмоциональное состояние стрел -

ков из лука и совершенствовать механизмы управления движения-

ми. 

О б ъ е м и с т р у к т у р а д и с с е р т а ц и о н -

н о й р а б о т ы . Результаты проведенного исследования изла-

гаются в диссертационной работе, состоящей из введения, шести 

глав текста, выводов, практических рекомендаций, указагеля ли-

тературы, приложений. Работа содержит 2? таблиц и 15 рисунков. 

ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 
Ряд крупнейших специалистоь в области физического воспи-

тания, физиологии и психологии / А.Ц.Пуни, 1947,1959; П.Ф.Лес-

гафт, 1952; И.С.Бериташвили, 1965; В.М.Дьячков, 1965; Н.А.Берн-

штейн, 1966 и д р . / считают, что организация движений связана 

с формированием зрительно-двигательных обрезов и что до тех 

пор, пока в коре головного мозга не сложится образ движения, 

формирование и совершенствование двигательного навыка невоз -

можно. 

Экспериментальные исследования, проведенные в области спор-

тивной педагогики, показывают важную роль представлений при 

проведении идеомоторной тренировки для совершенствования р а з -

личных спортивных движений / М.Л.Укран, 1949, 1951, 1958; Ф.И. 

Игнашенко, 1951; Е.Н.Сурков, 1955, 1960; Н.Г.Озолин, 1958;А.А. 

Белкин, 1968, 1983 и д р . / . 

В результате проведенных педагогических исследований вы-

явлена положительная зависимость между уровнем подготовленнос-

ти спортсменов и отчетливостью представления спортивных движе-

ний / А.Ц.Пуни, 1949, 1957; Р.С.Абельская, 1955; Д.Я.Богдано-

ва , 1956,' П.А.Рудик, 1958, Н.Г. Оэолин; 1958; И.П.Ратов, 1962, 



1967; М.П. Иванова, А.В.Артемов, 1971 и д р . / . 

А.Ц.Пуни и др . / 1 9 6 1 / , И.П.Ратов / 1 9 6 2 , 1967/ зарегистри-

ровали четкие колебания биопотенциалов мышц при представле-

нии различных по структуре и сложности спортивных движений. 

Ряд исследований, проведенных на спортсменах /П.И.Шпиль-

берг, 1941; А.А.Белкин, В.И.Яхонтов, 1969; М.П.Иванова, A . B . 

Артемов,1971; М.П.Иванова, 1979; М.П.Иванова, И.П.Ратов, О.И. 

Уланов, 1979 и д р . / , показывает, что при мысленном воспроизве-

дении движений и идеомоторном акте меняется состояние высших 

отделов центральной нервной системы. 

Из вышесказанного следует, что процесс возникновения идео-

моторного образа, необходимого для формирования и совершенство-

вания различных спортивных движений, вызывает соответствующие 

изменения в деятельности центральной нервной системы и нервно-

мышечного аппарата спортсменов. 

Средства и методы психорегуляции достаточно подробно опи-

сана в психологической и спортивной литературе / А.В.Алексеев, 

1968, 1969, 1982; O.A.Черникова, О.В.Дашкевич, 1971; Б .А .Вят-

кин, 1974, 1981;^. Вес к ,1977; N. Birbainer , 1977; A . g l l i e , 1982; 

В.П.Некрасов,1983; В.Л.Марищук, Л.К.СерОЕа, 1983 и т . д . / . 

В частности, многие авторы отмечают эффективность примене-

ния идеомоторных Еоздействий для регуляции эмоционального с о с -

тояния спортсменов перед соревнованиями / А.В.Алексеев, 1968; 

Л.В.ЮрасовД967; Л.Н.Радченко, 1969; В.Л.Марищук, 1969; O.A. 

Черникова, 1968; Ф.Генов и Е.Генова, 1973; А.А.Белкин, 1974, 

1983; В.Р.Малкин, 1976; М.А.Игкис, 1982 / . 

При разработке комплекса психолого-педагогических воздей-

ствий дая регуляции эмоционального состояния, совершенствова-

ния идеомоторного образа выстрела, способствующего совершенст-



вованию технического выполнения выстрела и повышению спортив-

ного результата, учтен ряд используемых в спорте методов пси-

хорегуляции / АТ, ПРГ, ПМГ, идеомоторная тренировка и д р . / и 

те изменения, которые происходят в состоянии стрелков в процес-

се выполнения выстрела из лука под воздействием на них различ-

ных специфических помех. 

В связи с вышеизложенным были сформулированы задачи иссле-

дования и осуществлен подбор необходимых методия для их решения. 

В диссертации были поставлены следующие задачи: 

1.Исследовать некоторые механизмы управления движениями 

стрелков из лука в процессе выполнения выстрела. 

2,Исследовать влияние отрицательных эмоциогенных факторов 

на эффективность деятельности опортсменов при стрельбе из лука. 

3.Разработать и экспериментально проверить некоторые спосо-

бы гетеро- и аутовоздействия на эмоциональное состояние стрел-

ков из лука с целью повышения эффективности их деятельности в 

соревновательных условиях, 

В ходе работы проводились предварительные и основные иссле-

дования. 

В процессе предварительных исследований использовались ан-

кетирование, беседы и интервьюирование тренеров и опортсменов, 

проводились констатирующий эксперимент в естественных условиях 

тренировки и лабораторный эксперимент. 

Анкетированием, предварительными беседами и интервьюирова-

нием было охвачено 78 спортсменов ив ДСО "Спартак", ДСО профсо-

юзов, а также иа числа студентов Государственного Центрального 

'ордена Ленина института физической культуры, специализирующих-

ся по отрельбе из лука, 

В констат!ф,уюиим эксперименте в естественных условиях тре-
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нировки участвовали те же спортсмены, что и на первом этапе 

исследования. 

На этапе лабораторного эксперимента были образованы экс -

периментальная и контрольная группы / по десять человек каж-

дая / из числа спортсменов группы олимпийского резерва, создан-

ной на базе ДСО профсоюзов, стрелков из лука ДСО "Спартак" и 

сборной команды спортивного клуба ГЦШИЖ. При отборе спорт-

сменов в экспериментальную и контрольную группы учитывались 

следующие показатели: возраст, спортивная квалификация, уро -

вень общей и специальной физической подготовленности, спортив-

ный результат. 

Педагогический эксперимент проводился с января по ок -

тябрь 1981 года на базе ВНИИ® и ГЦОЛИФК с участием спортсме-

нов тех же обществ. 

В ходе исследований контрольная и экспериментальная груп-

пы тренировались по общей программе. В процессе тренировок 

спортсменов экспериментальной группы был использован специаль-

но разработанный для стрелков .из лука комплекс психолого-педа-

гогических воздействий. 

Занятия по психорегуляции проводились в несколько этапов. 

В начале стрелков обучали расслаблению скелетной мускулатуры} 

затем в состоянии релаксации они воспроизводили отдельные спе-

цифические для данного вида спорта ощущения /"чувство" лука, 

тетивы, надежного упора и т . д . / ; после этого на базе восцро-

изведенных ощущений строился целостный идеомоторный образ выст-

рела .Спортсменов в состоянии релаксации обучали моделировать 

соревновательную обстановку и программировать желаемый резуль-

тат . Для облегчения идеомоторного воспроизведения выстрела и 

моделирования соревновательной обстановки спортсменам предаю-
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галось создавать специальные зрительные образы / образ мишени, 

мушки прицела и т . д . / . 

Применяемые методы воздействий были направлены на опти-

мизацию эмоционального состояния, совершенствование моторного 

образа выстрела, способствующего совершенствованию выполняемых 

технических действий и тем самым улучшению спортивных резуль-

татов стрелков из лука. 

Для изучения некоторых физиологических механизмов спортив-

ного движения - выстрела из лука в различных условиях и его 

мысленного воспроизведения - в работе был использован специ-

альный комплекс средств и методов, включающих электроэнцефало-

графию, электромиографию, динамогрвфию и регистрацию электро-

кожного сопротивления. 

С целью выявления и уточнения различных вопросов, связан-

ных с поведением стрелков из лука в процессе их спортивной 

деятельности, и выяснения средств и методов, применяемых ими 

для регуляции эмоционального состояния и подготовки к выстре-

лу, использовались педагогические наблюдения, беседа и анкет-

ный опроо. Полученные е результате исследований данные были 

обработаны с помощью методов математической статистики. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ И ИХ ОБСУЖДШИЕ 

а / Предварительные исследования 

Анкетирование, беседы и педагогические наблюдения ва 

спортсменами показали, что 915? стрелков перед началом сорев-

нований испытывают беспокойство, неуверенность и не знают,ка-

ким образом и на какие объекты переключить свое внимание,что-

бы отвлечься от мыслей, вызывающих негативные эмоции. У 88# 

стрелков отсутствует четкая программа подготовки к выстрелу. 

Во время соревнований, по мнению спортсменов, их восприим -
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чивость к различным раздражителям / звуковым, световым и т . д . / 

бывает повышенной. 

В результате бесед и анкетного опроса были выявлены ф а к - 4 

торы, которые отрицательно влияют на эмоциональное состояние 

стрелков из лука е процессе подготовки к соревнованиям и учас-

тия в них. К их числу относятся, например,' неудовлетворитель-

ное состояние материальной части, неуверенность в своих си -

лвх, чрезмерное желание показать высокий результат . 

В процессе электроэнце^елографических исследований, про-

веденных с целью объективизации моторного образа и влияния 

психорегулирующих воздействий, был выделен комплекс моторных 

потенциалов во Еремя реального выполнения и мысленного вое -

произведения одного из основных элементов техники стрельбы 

из лука. 

Во время реального выполнения движения выделялся комплекс 

моторных потенциалов, состоящий из трех компонентов: потенциа-

ла готовности /ПГ / - медленной негативной волны, премоторного 

потенциала / \ Ш / - малого позитивного отклонения и моторного 

потенциала /МП/ - второго медленного негативного отклонения. 

Потенциал готовности имеет продолжительность, равную в 

среднем 1,5 с , амплитуду - 6 ,8 мкВ. Примерно за 100 мс до на-

чала появления электрической активности в работающей мышце воз -

никает премоторный потенциал, который переходит в моторный, 

имеющий амплитуду 10,8 мкВ. 
При мысленном воспроизведении одного из ведущих элементов 

техники стрельбы, как и при реальном движении, выделяется ПГ, 
который имеет продолжительность, равную в среднем 1,5 с , и 
амплитуду - 7 , 5 мкВ. Моторный потенциал не формируется совсем 
или имеет очень малую амплитуду. 
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Это свидетельствует о том, что моторный образ воспроизво-

димого движения у спортсменов выражен недостаточно четно. 

Результаты, полученные в ходе исследований, подтвержда-

ются данными, которые были ранее описаны М.П.Ивановой с соавт. 

/1978 , 1983/ на примере баскетболистов. 

В результате электромиографических исследований во время 

реального выполнения выстрела были получены временные показа-

тели работы мышц / дельтовидной правой, трапециевидной правой, 

широчайшей Прагой, трапециевидной левой, икроножной п р а в о й / в 
\ 

стрелковом цикле, а также определена последовательность их 
включения в эту работу. 

Полученные данные свидетельствуют также о том, что искус-
ственно вводимые помехи, такие, как изменение освещенности, 
звука, установка на максимальный результат, оказывают значи-
тельное влияние на временные показатели выполнения выстрела, 
удлиняя их и тем самым нарушая межмышечную координацию. 

Нарушения были также обнаружены в последовательности 
включения мышц в работу по реализации выстрела под воздейст-
вием помех, специфических для стрельбы из лука. 

Во Еремя мысленного воспроизведения выстрела без введе-
ния помех зарегистрирована нерегулярная электрическая актив-
ность либо дельтовидной, ЛИ0О икроножной мышц. 

Это свидетельствует о том, что представление выстрела 
из лука еще недостаточно четкое и не вызывает непроизволь-
ного сокращения мышц, осуществляющих двигательную задачу. 

В серии с мысленным воспроизведением выстрела при введе-

нии помех электрическая активность исследуемых мышц / дельто-

видной правой, трапециевидной правой, широчайшей правой, тра -

пециевидной левой, икроножной правой/ не зарегистрирована. 
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Данный факт показывает, что вводимые помехи нарушают даже 

самые общие представления о выполняемом движении. 

Результаты динамографических исследований свидетельству-

ют о том, что процесс растяжения лука состоит из четырех вре -

менных фаз. Анализ тензограмм и педагогические наблюдения поз-

воляют считать, что основные технические действия, как правило, 

производятся во второй и четвертой фазах. Обобщение этих дан -

ных дало возможность выявить структуру выстрела из лука, вклю-

чающую временные и динамические характеристики. 

В результате всех серий экспериментов установлено, что 

вводимые помехи оказывают существенное влияние на временные 

показатели выполнения выстрела, как правило,- удлиняя их-

В итоге регистрации электрокожного сопротивления - /ЭКС/ 

и анализа результатов стрельбы обнаружено, что при слишком 

выооком и слишком низком уровне эмоционального возбуждения 

спортсмены показывают посредственные результаты стрельбы 

/^цри низких показателях ЭКС находится в интервалах от 18,33 

до 4 ,19 при Р<:0,01, при высоких - от 9,52 до 2 ,83 при Р С 0 , 0 1 / . 

Это свидетельствует о неумении стрелков регулировать эмоциональ-

ное возбуждение, оптимальный уровень которого способствовал бы 

повышению их опортивного результата. 

Результаты предварительных исследований показали, что да-

же у спортсменов высокой квалификации недостаточно четко выра-

жен моторный образ выстрела из лука: он неустойчив и легко под-

дается воздействию различных специфических эмоциогенных факто-

ров. Показатели электрокожного сопротивления и результаты стрель-

бы имеют также явно выраженный неустойчивый характер. 

На этом этапе подготовки необходимо добиваться того, что-
бы процесс выполнения выстрела из лука стал более осознанным. 
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Это поможет стрелку совершенствовать техническое выполнение 

выстрела, вовремя замечать возникшие ошибки и своевременно 

корректировать выполнение своих действий. Умение произвольно 

регулировать эмоциональное состояние и настраиваться на со -

ревновательную борьбу дает возможность стрелку из лука успеш-

но реализовать те технические умения и навыки, которые были 

приобретены в процессе тренировок. 

б / Основные исследования /педагогический эксперимент/ 

В результате проведения педагогического эксперимента у 

стрелков из лука экспериментальной группы произошло повышение 

результативности стрельбы. 

Использование названных ранее методов исследования, при-

менявшихся с целью объективизации психолого-педагогических 

воздействий в процессе педагогического эксперимента, позволило 

обнаружить совершенствование корковых и периферических механиз-

мов управления движениями, повышение помехоустойчивости спорт-

сменов к специфическим для стрельбы из лука, раздражителям и 

оптимизацию уровня эмоционального возбуждения. 

По-нидимому, эти изменения и были причиной повышения спор-

тивных результатов. 

Данные электроэнцефалографических исследований свидетель-

ствуют о том, что амплитуда моторного потенциала при имитации 

стрельбы из лука пооле педагогического эксперимента уменьши -

лась несущественно и статистически недостоверно: с 10,8 до 

9,15 мкВ / при£=1,95, Р >0,05 / . В то же время после приме-

нения разработанного нами комплекса методов психорегуляции 

при мысленном воспроизЕеде.нии технического приема амплитуда 

моторного потениияла увеличилась существенно: с 5 ,25 до 8 , 1 

мкВ /при ^=2 ,5 , Р < 0 , 0 2 / , почти достигнув значений, получен-
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ных при реальном выполнении этого приема (9 ,15 мкВ ) . При 

этом анализ неусредненных данных обнаружил, что электроды, 

зафиксированные на одной из ведущих мышц / дельтовидной пра-

вой / , реализующей выполнение двигательного акта во время 

его мысленного воспроизведения, зарегистрировали электричес-

кую активность. 

Следовательно, фактически процесс представления движения 

в этих случаях переходит в идеомоторный акт, при котором воз-

никший моторный образ сопровождается непроизвольным напряже -

нием основных групп мыши, решающих двигательную задачу. Таким 

образом, в процессе занятий психорегуляцией происходит форми-

рование и совершенствование моторного образа спортивного дви-

жения стрелков из лука, что, погидимому, приводит к установле-

нию более тесных связей между центральными и периферическими 

звеньями нейромоторного аппарате. Это проявляется в формирова-

нии после занятий психорегуляцией моторного потенциала, кото-

рый цредставляет собой электрографическое выражение корковой 

"команды" мышиам о начале работы. 

Следствием всех этих нейродинамических изменений явля-

ется непроизвольное возникновение электрической активности в 

мышцах. Повидимому, у спортсменов складывается четкая програм-

ма действий, выполнение которой они могут произвольно регули-

ровать в зависимости от решаемых задач. 

По данным, полученным при анализе результатов электро-

миографических исследований, РИДНО, что у спортсменов экспе-

риментальной группы при мысленном воспроизведении выстрела 

стали включаться в работу три из пяти исследуемых групп мышц 

как без введения искусственных помех, так и при их воздейст-

вии. Это значит , что щ>и уточнении моторного образе про-

цесс представления внстрела переходит в идеомоторный акт . 
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Полученные нами результаты дополняют данные исследований 

И.П.Ратова /1962, 1967/, проведенных на легкоатлетах. 

По результатам анализа электромиограмм стрелков из лука 

можно судить о том, что помехоустойчивость работы мыши во вре-

мя реального выполнения выстрела из лука в различных условиях 

стрельбы существенно возросла. Это выражается в том, что вре-

менные показатели работы мышц и порядок их включения в стрел-

ковом цикле стали гораздо стабильнее и однообразнее. Следова-

тельно, использование разработанного комплекса приемов психо-

регуляции для оптимизации эмоционального состояния стрелков из 

лука и совершенствования технического выполнения Еыстрела,поз-

волило повысить их помехоустойчивость и качество выполнения 

технических элементов выстрела. 

В результате проведенных после педагогического эксперимен 

та электромиографических исследований установлено, что у спорт 

сменов экспериментальной группы в процессе занятий психорегу-

ляцией стал более совершенным моторный образ спортивного дви-

жения. 

Если по данным электроэнцефалографических исследований со-

вершенствование моторного образа проявлялось в формировании 

более богатого компонентного состава комплекса потенциалов, 

связанных с движением, то по данным электромиографических 

исследований о нем свидетельствовало непроизвольное появле-

ние электрической активности мышц, что также согласуется с 

данными, полученными ранее в результате электроэнцефалографи-

ческих исследований М.П.Ивановой / 1967, 1978 / и электромио-

графических исследований И.П.Ратовым / 1962, 1967, 1971/. 

Результаты динамографических исследований показали следую-

щее: у спортсменов экспериментальной группы значения временных 
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характеристик, полученные в сериях с искуственно вводимыми по-

мехами, стали недостоверно отличаться от идентичных данных при 

стрельбе без помех / £ =3,2, Р > 0 , С 6 / , что говорит о повышении 

помехоустойчивости стрелков к вводимым раздражителям. Изменения 

в динамических показателях были несущественными. 

В процессе занятий психорегуляиией уровень электрокожного 

сопротивления стрелков из лука экспериментальной группы значи-

тельно снизился / £ = 1 1 , 7 7 , Р ^ 0 , 0 1 , £=12 ,60 , Р< :0 ,01 / . 

Результаты наблюдений и бесед показали, что спортсмены 

стали меньше отвлекаться на посторонние раздражители, вниматель-

нее готовились к выполнению выстрела и лучше выполняли техничес-

кие действия. Следовательно , в результате применения методов 

психорегуляции спортсмены добились оптимизации уровня эмоцио-

нального возбуждения. 

В итоге тех изменений, которые произошли в различных звень-

ях двигательного анализатора под влиянием психолого-педагогичес-

ких воздействий, результативность стрельбы значительно возросла 

/«5=11,07, Р < 0 , 0 1 / . 

Анализируя динамику роста спортивных результатов, можно 

видеть, что их улучшение произошло не сразу. Вначале наблюде -

лись низкие и нестабильные результаты. Затем в процессе дальней-

шего овладения методами психорегуляции и применения их на прак-

тике наметилась четкая тенденций к повышению результативности 

стрельбы, что подтверждает эффективность применяемых психолого-

педагогических воздействий. 

Результаты проведенных исследований позволили установить, 

что деятельность спортсменов экспериментальной группы стала 

более "регулируемой". Кроме того, стрелки этой группы оказались 

более помехоустойчивы к вводимым раздражителям. 
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Следовательно, занятия психорегуляцией способствуют оп-
тимизации эмоционального состояния стрелков из лука и совер-
шенствованию моторного образа их спортивного движения, что по-
ложительно сказалось на результативности стрельбы. 

Таким образом, полученные данные подтвердили правомерность 
и целесообразность выбранного подхода, что позволяет рекомендо-
вать разработанный комплекс упражнений для оптимизации эмоцио-
нального состояния, повышения эффективности выполнения техни-
ческих действий и улучшения спортивных результатов стрелков из 
лука. 

Кроме того, использованные в работе методы исследования 

могут применяться для контроля за уровнем готовности стрелков 

к участию в предстоящих соревнованиях. 

вывода 
I . Выстрел в стрельбе из лука является сложнокоординаци-

онным действием, эффективное выполнение которого связано с 

комплексным зрительно-моторным представлением выполняемых 

движений. 

Важнейшими компонентами структуры выстрела из лука явля-

ются его временные и динамические характеристики. 

Во временном и динамическом аспекте в структуре выстрела 

можно выделить два цикла: 

I / первоначальное быстрое растяжение лука с широкой амп-

литудой и относительной стабилизацией в конце движения, во вре-

мя которого происходит ориентация оружия в плоскости мишени; 

2 / заключительное растяжение лука / " д о т я г " / , во время ко-

торого в начальной, более ророткой фазе происходит прицелива-

ние, а в фазе относительной стабилизации - удержание прицела 

на цели и выпуск стрелы, то есть сам выстрел. 



2. Стрелки высокой квалификации в процессе подготовки к 

выстрелу стремятся представить точную двигательную программу 

предстоящих действий, однако отсутствие специальной подготов-

ленности не позволяет создавать и совершенствовать зрительно-

моторный образ движения. Это выражается в неумении спортсменов 

при мысленном воспроизведении своих двигательных действий вызы-

вать сокращения необходимых мышечных групп по определенной про-

грамме /идеомоторное воспроизведение выстрела / , а при реаль-

ном выполнении выстрела приводит к появлению технических ошибок 

и затрудняет их коррекцию. 

3 . Отрицательные психогенные факторы, влияющие на эмоцио-

нальное состояние стрелков из лука, можно условно разделить на 

ДЕВ группы: 

I / внешние: неудовлетворительное состояние материальной 

части, недостаточная освещенность мишений, неблагоприятные ме-

теорологические условия, наличие звуковых раздражителей, отри-

цательные отношения с тренером и т . д . ; 

2/ внутренние: неуверенность е своих силах, чрезмерное 

волнение, чрезмерное желание показать высокий результат и т . д . 

4 . Между показателями электрокожного сопротивления, отра-

жающими в соревновательных условиях уровень эмоционального воз -

буждения, и результативностью стрельбы существует достоверная 

взаимосвязь: при слишком высоком и слишком низком уровне эмо-

ционального возбуждения спортсмены демонстрируют посредствен-

ные результаты стрельбы /^при низких показателях ЭКС находит-

ся в интервалах от 18,33 до 4,19 при Р < 0 , 0 1 , при высоких -

от 9 ,52 до 2,83 при Р < 0 , 0 1 / . 

5 . Специфические для стрельбы из лука эмоциогеннне воздей-

ствия, такие, как звуковые и световые раздражители, а также чрез-

г ' М б л и с т т к : д 
•91 НС/ 
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мерно выраженная внутренняя установка на достижение высокого • 

результата в стрельбе, оказывают существенное отрицательное 

влияние на временные показатели выстрела / значительно удлиня-

ется основная фаза растяжения лука, во время которой происходит 

выпуск стрелы / и менее выряженное - на динамические характе-

ристики / нарушается плавность растяжения рука во время пер-

вой и второй фаз Еыстрела/. 

Большинство стрелков высокой квалификации не владеет ме-

тодами произвольной саморегуляции эмоционального состояния,хо-

тя некоторые из них пытаются интуитивно использовать в своей 

практике ее отдельные приемы, 

7. В результате систематического применения в процессе 

тренировок и подготовки спортсменов экспериментальной группы 

к соревнованиям разработанной нами системы психорегулирующих 

воздействий обнаружены достоверные положительные сдвиги в по-

казателях: 

а / корковых механизмов организации движений, проявляющих-

ся Е процессе электроэнцефалографических исследований, что вы-

разилось в увеличении моторного потенциала 6 55; 0,02 

и появлении идеомоторного акта при мысленном воспроизведении 

движения; 

б/ периферических механизмов управления движениями, прояв-

ляющихся при электромиографических исследованиях, что вырази-

лось в появлении идеомоторного акта во время мысленного вос-

произведения выстрела в целом, в процессе которого в работу ста -

ли стабильно включаться три из пяти исследуемых групп мышц 

/ £ - 2 , 4 5 ; Р < 0 , 0 5 / . 

Е/ помехоустойчивости стрелков, выразившиеся в стабилиза-

ции временных и динамических характеристик выстрела под ЕЛИЯНИ-
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ем специфических эмоциогенных раздражителей - ЗЕуКОВЫХ, свето-

вых, установки на высокий результат / соответственно £=2,45, 

Р <0,05; £=2,45 , Р <0,05 

г / уровня эмоционального возбуждения / по данным ЭКС/ в 

соревновательной обстановке / соответственно £=11,77, Р < 0 , 0 1 ; 

£ =12,60, Р < 0 , 0 1 / ; 

д / результативности стрельбы в соревнованиях /•£ =4,3, 

Р С 0 . 0 1 / . 

Сдвиги тех же показателей у спортсменов контрольной груп-

пы значительно менее выражены. 

8 . Полученные результаты исследований дают основание счи-

тать, что разработанная нами система психорегулирующих воздей-

ствий дает положительный эффект при систематическом применении 

в процессе подготовки к соревновательному сезону, повышая по -

мехоустойчивость стрелков из лука к различным эмоциогенным ({ак-

торам, совершенствуя моторный образ их спортивного движения и, 

в конечном счете, повышая результативность стрельбы. 

9. Система разработанных и апробированных нами психорегу-

лирующих воздействий основана на обучении стрелков из лука мы-

шечной релаксации, мысленному представлению отдельных, специфи-

ческих для данного вида спорта мышечных ощущений и зрительных 

образов, формированию на базе этих ощущений целостного идеомо-

торного образа выстрела и адаптации спортсменов к различным 

помехам путем моделирования соревновательной обстановки. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

I . При проведении занятий по психорегуляции рекомендует-

ся придерживаться следующей последовательности в обучении спорт-

сменов. Вначале стрелков необходимо научить произвольно расслаб-

лять скелетную мускулатуру, затем мысленно создавать отдельные 
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специфические для стрельбы из лука мышечные ощущения и зритель-
ные образы. После этого происходит формирование целостного идео-
моторного образа выстрела из лука. На заключительном этапе заня-
тий, для адаптации спортсменов к различным помехам, стрелков 
нужно обучать моделированию соревновательной обстановки в сос-
тоянии релаксации. 

2.Занятия по психорегуляции рекомендуется проводить не-
сколько раз в день: утром - после пробуждения, до, во время, в 
перерыве между стрелковыми дистанциями и после тренировки, а 
также непосредственно перед сном. 

Начинать занятия лучше сразу же после тренировки. Затем 
по мере освоения стрелками методов психорегуляции необходимо 
увеличить количество занятий и постепенно переходить от г е т е -
ро- к аутовоздействиям, рекомендуя стрелкам самостоятельно 
применять их в любое удобное Бремя. 

Для лучшего освоения методов психорегуллции занятия по 

овладению ими целесообразно начинать с подготовительного перио-

да подготовки и затем продолжать в течение всего соревнователь-

ного сезона. 

Финальную часть занятий - моделирование соревнователь-

ной обстановки -необходимо проводить в процессе подготовки к 

конкретному соревнованию и начинать ее не менее чем за 8-10 

дней до выступления. . 

В переходном периоде подготовки целесообразно прово-

дить психорегуляцию с акцентом на реабилитацию спортсменов. 

3. При проведении занятий по релаксации рекомендуется 

создавать у спортсменов яркие образы, соответствующие словес-

ным формулировкам / образ тепла, покоя и т . д . / . 

Для примера можно привести некоторые ситуации,находясь 
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е которых, спортсмен мог испытывать те или иныи ощущения / в 

парной бане, лежа в ванне с теплой водой или на пляже под теп-

лыми лучами солнца и т . д . / . 

4 . ф и создании зрительных образов надо обращать внима-

ние на то, что ЦЕета: красный, оранжевый, желтый действуют 

возбуждающе, а зеленый, голубой, синий - успокаивающе. 

При представлении картин природы необходимо также помнить, 

что представление открытых пространств с широкими горизонтами 

обычно способствуют ускопоению, а -узких, замкнутых простран-

ств вызывает чувство тревоги, настораживает. 

5. Во время занятий по концентрации внимания на отдель-

ных специфических для данного вида спорта ощущениях целесооб-

разно вызывать их в той последовательности, б которой стрелок 

совершает выстрел: почувствовать тяжесть лука в левой руке, 

ощутить давление тетивы на пальцы правой руки, вызвать ощуще-

ние упора левой руки в рукоятку лука и т . д . 

6. Во Бремя занятий целесообразно создавать специальные 

зрительные обрезы / мишени, мушки прицела и т . д . / . способст-

вующие более четкому мысленному воспроизведению выстрела в 

целом или отдельных его влементов. 

7.Занятия с использованием гетеровоздействий следует 

проводить в том олучае, когда необходимо усилить внушающий 

эффект или помочь спортсмену, если у него возникли какие-ли-

бо трудности; в остальное время после освоения основных прие-

мов психической регуляции стрелкам необходимо использовать 

аутовоздействия. 

8 . При моделировании соревновательной обстановки и вве-

дении дополнительных помех тренер должен учитывать ранг сорев-

нований, возможные метеорологические и климатические условия, 
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E которых будет проходить соревновательная деятельность, а 

также знать те или иные слабые стороны стрелке, чтобы выб-

рать правильные методы воздействия. 
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