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ПСИХОЛОГІЧНА ПІДГОТОВКА СТРІЛЬЦІВ ІЗ ЛУКА У ПІДГОТОЧОМУ ПЕРІОДІ 

СПОРТИВНИХ ТРЕНУВАНЬ 
 
Узагальнено й систематизовано інформацію щодо особливостей психологічної 

підготовки стрільців із лука у підготовчому періоді спортивних тренувань. Визначено 
недостатню кількість науково-обґрунтованих методичних рекомендацій стосовно використання 
психологічних засобів підготовки стрільців із лука. Мета роботи – доповнити програму 
психологічної підготовки стрільців із лука у підготовчому періоді спортивних тренувань засобами 
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психорегуляції та визначити їх ефективність. Впровадження засобів психологічної підготовки (Су 
Джок терапії та ідеомоторного тренування) у період спортивних тренувань стрільців із лука 
було обґрунтовано проведенням «діагностичних заходів, спрямованих на діагностику і 
моніторинг» психічного стану учасників. Для кращої ефективності методу Су Джок терапії, 
стимулювали больові точки інтенсивним масажем діагностичною паличкою, роликовим чи 
другим іншим масажером до відчуття теплоти і почервоніння шкіри. При проведенні Су Джок 
терапії застосовували лазерне випромінення синього кольору, яке направляли на область 
проекції легень по 15 с. на кожну. Синій асоціюється із повітрям, тому не випадково покращує 
легеневу вентиляцію, а також укріплює лімфатичну, ендокринну, імунну системи тіла, а головне 
– здійснює седативну дію на нервову систему. Проаналізувавши та узагальнивши науково-
методичну літературу щодо особливостей психологічної підготовки стрільців із лука у 
підготовчому періоді спортивних тренувань, було доповнено тренувальну програму методом Су 
Джок терапії та ідеомоторними фізичними вправами. Обґрунтовано та доведено позитивний 
вплив доповненої програми психологічної підготовки стрільців із лука у підготовчому періоді 
спортивних тренувань із використанням методу Су Джок терапії та ідеомоторних фізичних 
вправ. Отже, отримані експериментальні результати дозволяють рекомендувати 
використовувати засоби психологічної підготовки стрільців із лука у тренувальному процесі.  

Ключові слова: психологічна підготовка, стрільці із лука, підготовчий період, спортивні 
тренування. 

 
Maksymenko L., Yevhen S., Chkhailo N. Psychological training of archers in the preparatory period of sports 

training. The information on the peculiarities of psychological training of archers in the preparatory period of sports training is 
generalized and systematized. Insufficient number of scientifically sound methodological recommendations for the use of 
psychological means of training archers has been identified. The purpose of the work is to supplement the program of 
psychological training of archers in the preparatory period of sports training by means of psychoregulation and to determine their 
effectiveness. The introduction of psychological training (Su Jok therapy and ideomotor training) during the sports training of 
archers was justified by conducting "diagnostic activities aimed at diagnosing and monitoring" the mental state of the 
participants. For the best effectiveness of the Su Jok therapy method, the painful points were stimulated by intensive massage 
with a diagnostic stick, roller or other massager to feel warmth and redness of the skin. During Su Jok therapy, blue laser 
radiation was used, which was directed to the area of lung projection for 15 s. for each. Blue is associated with air, so it is no 
coincidence that it improves lung ventilation, and also strengthens the lymphatic, endocrine, immune systems of the body, and 
most importantly - has a sedative effect on the nervous system. After analyzing and summarizing the scientific and 
methodological literature on the peculiarities of psychological training of archers in the preparatory period of sports training, the 
training program was supplemented by the method of Su Jok therapy and ideomotor physical exercises. The positive influence of 
the supplemented program of psychological training of archers in the preparatory period of sports training using the method of Su 
Jok therapy and ideomotor physical exercises is substantiated and proved. Thus, the obtained experimental results allow us to 
recommend the use of psychological training of archers in the training process. 

Key words: psychological training, archers, preparatory period, sports training. 
 
Постановка проблеми. Стрільба із лука є популярним видом спорту у багатьох країнах 

світу і в Україні в тому числі. Вітчизняні стрілки почали приймати участь в Олімпійських іграх із 1972 
року. Однак, провідні спеціалісти зазначають (Н. Л. Височіна, 2014; І. П. Собко, 2012; 
Д. Х. Штофель, 2012 та інші), що, не дивлячись на масовість занять цим видом спорту і високими 
успіхами спортсменів на міжнародній арені, теорія і методика тренувань по стрільбі із лука в Україні 
науково обґрунтовані недостатньо.  

Незначна кількість наукових досліджень і методичної літератури стосовно підготовки у 
цьому виді спорту гальмує розвиток стрільби із лука і зменшує спортивну результативність. 
Стрілецький спорт у силу своїх особливостей (відносно незначна фізичне і високе психічне 
навантаження) різко відрізняється від багатьох циклічних і складно-координаційних видів спорту 
(А. А. Юрьєв, 1973; Л. М. Вайнштейн, 1981; І. С. Володіна, 1995; B. Pullum, F. Hanenkrat, 1991).  

Процес підготовки спортсменів повинен передбачати постійне оновлення засобів і методів 
тренування, а особливо форми та засобів контролю підготовленості. Це пов’язано з метою 
контролю – оптимізувати процес спортивної підготовки на основі об’єктивного оцінювання різних 
сторін підготовленості спортсменів [1, 2, 3, 8].  

На нашу думку, пошук нових засобів психорегуляції та наукове обґрунтування їх обумовлює 
актуальність теми нашого дослідження.  

Аналіз джерел. М. В. Грицаєнко (2000, 2002), С. А. Московкі (2000), А. В. Родіонов (2008) 
розглядали питання щодо оптимізації змагальної емоційної стійкості юних спортсменів та 
психологічні особливості змагальної діяльності стрільців-спортсменів. М. М. Кубланов (2006) у 
своїй науковій діяльності акцентував увагу на нетрадиційних методах підготовки стрільців. 
Фахівець З.С. Манханов (2009) зробив вагомий внесок щодо побудови тренувальних навантажень 
висококваліфікованих стрільців із лука з різним рівнем спеціальної фізичної підготовки. 
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Дослідження, що проводяться в стрілецькій спортивній діяльності (М. М. Ожуг, 2002; Ю. М. Шилін, 
2006), вказують на необхідності повного управління своїми діями, чіткого плану дій [1, 2, 6, 8].  

С.В. Кочеткова (2000) вказує, що для досягнення довготривалого ефекту вдосконалення 
надійності тренувальної та змагальної діяльності стрільців слід використовувати стрілецькі гри. На 
її думку такий засіб психологічної підготовки руйнує барʼєр монотонності тренувального заняття і 
дає можливість моделювати змагальну діяльність, викликаючи психічні стани, близькі до тих, які 
спортсмен відчуває під час змагань. Науковець зазначає, що такі ігри впливають на розвиток 
тонких кінестетичних відчуттів пози, точність рухів у просторі, точність дозування рухів при 
управлінні спуском і на вдосконалення плавного натискання на спусковий гачок, стійкості системи 
«стрілець – зброя – мішень». 

Ю.М. Шилін (1984, 2012, 2013) рекомендує спочатку навчати стрільців розслабляти 
скелетну мускулатуру, а потім подумки створювати відповідні зорові образи і м’язові відчуття. Для 
формування таких умінь і навичок доречно виконувати такі заняття декілька разів на день (зранку, 
вдень і перед сном). 

Підготовка стрільців із лука не можлива без використання інноваційних технологій. 
Зокрема, за допомогою програмування на Visual Basic 6.1 та з використанням розроблених функцій 
прийняття рішень у процесі виконання комп’ютерних програм розроблена інтерактивна модель 
швидкісної стрільби з довільного пістолета по 5 мішенях в олімпійській вправі МП-8 [6]. 

Мета роботи – доповнити програму психологічної підготовки стрільців із лука у 
підготовчому періоді спортивних тренувань засобами психорегуляції та визначити їх ефективність. 

Матеріал та методи дослідження: аналіз та узагальнення науково-методичної літератури; 
соціологічний (анкетування); метод експертної оцінки; педагогічні методи дослідження 
(спостереження, експеримент); психодіагностика; методи математичної статистики. Педагогічний 
експеримент проводився у підготовчому періоді спортивних тренувань збірної команди України 
стрільців із лука із участю майстра спорту Є. В. Солоненка. Порядок та час проведення 
психологічної підготовки було згідно плану навчально-тренувального збору (НТЗ). У дослідженнях 
взяли участь 18 спортсменів. До складу КГ і ЕГ входили по 9 осіб. Стрільці КГ займалися згідно НТЗ 
по підготовці до Чемпіонату України 10.01-25.01.2020 (Конча-Заспа), а тренування стрільців ЕГ 
були доповнені засобами Су Джок терапії та ідеомоторними фізичними вправами [4, 7].  

Виклад основного матеріалу. Метод експертної оцінки дав можливість визначити важливі 
аспекти тренувального процесу стрільців із лука.  

Зокрема, більшість експертів переконані, що перевагу використання психологічних засобів 
необхідно, у першу чергу, надавати саме у підготовчому етапі – 75% (225 балів, середній бал 
становив– 7,5±0,51), що пояснювали тренувальним перевантаженням спортсменів, пов’язаним із 
підготовкою до змагань. Експертами було відзначено привабливі види засобів психологічної 
підготовки стрільців із лука, що користувалися інтересом серед спортсменів: Су Джок – 95% (285 
балів, середній – 9,5±0,51), акупунктура – 87% (261 бал, середній – 8,7±0,53), тренінги – 83% (249 
балів, середній – 8,3±0,46), масаж – 80% (240 балів, середній – 8±0,26), плавання 44% (130 балів, 
середній – 4,3±0,48). 

В анкетуванні взяли участь 18 спортсменів Збірної України зі стрільби з лука. Соціологічний 
аналіз відповідей на запитання «На Вашу думку чи є необхідність доповнити програму 
психологічної підготовки додатковими засобами?» засвідчив наступне: 14 учасників (78%) вважать, 
що є необхідність доповнити, а решта 4 (22%) – ні. 

Питання стосовно бажання спробувати на практиці методику Су Джок терапії дало змогу 
вияснити, що 9 (50%) гравців збірної мають бажання, а решта 9 (50%) не хочуть. Ця інформація 
відіграла суттєву роль у формуванні експериментальної (ЕГ) і контрольної (КГ) груп. Активна 
позиція стрільців із лука щодо бажання попрактикувати методику Су Джок дала сприятливі 
передумови щодо доповнення програми психологічної підготовки гравців Збірної України у 
підготовчому періоді спортивних тренувань.  

КГ стрільців із лука Збірної України згідно навчально-тренувального збору (НТЗ) по 
підготовці до Чемпіонату України 10.01-25.01.2020 (Конча-Заспа) мали графік тренувань. 

Втягуючий мікроцикл: 
1 тренування 
10.01 – Приїзд. 
11.01 – Розминка на 18 м (6 серій по 6 стріл), втягуюче тренування на 65 м (12 серій по 6 

стріл). 
12.01 – Розминка на 18 м (6 серій по 6 стріл), швидкісна стрільба на 65 м. по мішені (12 

серій по 6 стріл), вільне тренування. 
13.01 – Розминка на 18м (6 серій по 6 стріл), швидкісна стрільба на 65 м. з довгим 

залишком 3-4 с (15 серій по 8 стріл). 
14.01 – Вихідний. 
2 тренування 
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10.01 – Встановлення щитів, вільне тренування (30 м). 
11.01 – Розминка на 18м (6 серій по 6 стріл), школи . 
12.01 – Розминка на 18м (6 серій по 6 стріл), стрільба на відчуття з закритими очами на 50 

м. (6 скрій по 6 стріл). 
13.01 – Вправи на координацію та на розвиток гнучкості. 
3 тренування 
12.01 – Вправи на координацію та розвиток гнучкості. 
Ударний мікроцикл 
15.01 – Розминка на 5 м (6 серій по 6 стріл), тренування на 65 м. (10 серій по 8 стріл), 

вміння виносити, мішень. 
16.01 – Розминка на 18 м (6 серій по 6 стріл). Кваліфікація 65м.х2. 
17.01 – Розминка на 18 м (6 серій по 6 стріл). Дуельна стрільба по колу на 65 м. 
18.01 – Розминка на 18 м (6 серій по 6 стріл). Команда мікс, моделювання змагальних 

ситуацій. 
19.01 – Розминка на 18 м (6 серій по 6 стріл). Командна стрільба, два кола, моделювання 

змагальних ситуацій. 
20.01 – Вихідний. 
2 тренування 
15.01 – Технічне тренування, відпрацювання окремих елементів пострілу на 18 м 
16.01 – Вільне тренування, аналіз помилок, постріл з паузою без клікеру та протягування за 

клікер на 18 м. 
17.01 – Продовження дуельної стрільби по колу. Вільне тренування, аналіз помилок, 

постріл з паузою без клікеру та протягування за клікер на 18 м. 
18.01 – Вільне тренування, аналіз помилок, постріл з паузою без клікеру та протягування за 

клікер на 18 м. 
19.01 – Вільне тренування, аналіз помилок, постріл з паузою без клікеру та протягування за 

клікер на 18 м. 
3 тренування 
16.01 – Вправи на координацію та розвиток гнучкості 
18.01 – Вправи на координацію та розвиток гнучкості 
Передзмагальний мікроцикл 
1 тренування 
21.01 – Розминка на 18м (6 серій по 6 стріл), швидкісна стрільба на 65 м. по мішені, 

залишок після пострілу 3-4 с (12 серій по 6 стріл), вільне тренування. 
22.01 – Розминка на 18 м (6 серій по 6 стріл), швидкісна стрільба на 65 м. по мішені, 

залишок після пострілу 3-4 с (12 серій по 6 стріл), вільне тренування. 
23.01 – Розминка на 18 м (6 серій по 6 стріл). Попасти 40 десяток на 65 м. (стрільба по 8 

стріл), хто виконав – вільне тренування 
24.01 – Розминка на 18 м (6 серій по 6 стріл), тренування на 65 м. без мішеній (12 серій по 6 

стріл) 
25.01 – Від’їзд на чемпіонат України. 
2 тренування 
21.01 – Технічне тренування без мішені, 30 м., перевірка підгонки. 
22.01 – Вільне тренування 65 метрів, аналіз помилок. 
23.01 – Технічне тренування, влучити в окремі зони мішені (6 зліва, 7 зверху) мішень, 65 м. 
24.01 – Технічне тренування без мішені на 30 м., перевірка підгонки. 
3 тренування 
22.01 – Вправи на координацію та розвиток гнучкості 
23.01 – Вправи на координацію та розвиток гнучкості 
ЕГ стрільців із лука мали аналогічні 1 і 2 тренування у трьох (втягуючий, ударний, 

передзмагальний) мікроциклах. Визначивши експертну оцінку провідних фахівців та проведене 
нами анкетування самих спортсменів, дали змогу нам 3 тренування наповнити іншими спеціаль-
ними засобами, що стосувалися психологічної підготовки стрільців із лука Збірної команди України.  

Втягуючий мікроцикл 
3 тренування 
10.01 – Су Джок терапія (для нормалізації діяльності дихальної системи). 
11.01 – Ідеомоторне тренування на координацію. 
12.01 – Су Джок терапія (для нормалізації діяльності нервової системи). 
13.01 – Ідеомоторне тренування на розвиток гнучкості. 
Ударний мікроцикл 
3 тренування 
15.01 – Су Джок терапія (для нормалізації діяльності дихальної системи). 
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16.01 – Тренінг Ідеомоторне тренування на координацію. 
17.01 – Су Джок терапія Су Джок терапія (для нормалізації діяльності нервової системи). 
18.01 – Ідеомоторне тренування на розвиток гнучкості. 
19.01 – Су Джок терапія (для нормалізації діяльності дихальної системи). 
Передзмагальний мікроцикл 
3 тренування 
21.01 – Су Джок терапія (для нормалізації діяльності дихальної системи). 
22.01 – Ідеомоторне тренування на координацію. 
23.01 – Су Джок терапія Су Джок терапія (для нормалізації діяльності нервової системи). 
24.01 – Ідеомоторне тренування на розвиток гнучкості. 
Для стрільби із лука характерним є надмірне навантаження на психічні процеси (пам’ять, 

мислення, увага), досліджувані нами згідно загальноприйнятих стандартів. Показники, отримані в 
ході педагогічного дослідження гравців збірної України, мають достовірні зміни. Мислення 
оцінювали за допомогою методики «Виключення понять» [3].  

Позитивні зміни відбулися в обох групах, зокрема, в ЕГ на 2,71 балів (р˂0,01), а у КГ на 1,41 
балів (р˂0,05) (табл. 1). 

Таблиця 1 
Зміни пізнавальних процесів стрільців із лука під час педагогічного дослідження 

Процеси пізнання  
ЕГ (n=9) КГ (n =9) 

Початок Закінчення Початок Закінчення 
 S  S  S  S 

Мислення  4,21 0,92 6,92** 09 4,21 0,94 5,61* 0,95 
Увага  5,19 0,81 6,76** 1,08 5,2 0,85 6,31* 1,34 
Пам’ять 3,91 0,73 6,17** 1,39 3,9 0,88 5,73* 1,51 

Примітки: * зміни при р˂0,05; – ** зміни при р˂0,01». 
 

Концентрацію уваги визначали за методикою «Простав значки» [5]. У результаті отримали 
дані, що свідчать про покращення досліджуваного процесу: в ЕГ показники збільшилися на 1,57 
балів (р˂0,01), у КГ на 1,11 балів (р˂0,05). Методика «Запам’ятай малюнки» дала змогу оцінити 
памʼять гравців збірної України. В ЕГ відбулося збільшення на 2,26 балів (р˂0,01), у КГ приріст 
складає 1,83 бали (р˂0,05). 

Висновки. На основі результатів констатувального експерименту було обґрунтовано 
засоби психологічної підготовки стрільців із лука, що включили у підготовчий період спортивних 
тренувань. Для стрільців із лука забезпечення організму киснем дуже важливо тому, що нервова 
система чутлива до нестачі О2. Правильна техніка дихання у стрілецькому виді спорту сприяє 
нормалізації рівня тривожності та м’язового гіпертонусу. Дихання має бути рівномірним, глибоким, 
ритмічним, щоб забезпечити стрілку впевненість та контроль над собою. Важливою є психологічна 
підготовка стрільців, що забезпечує їм оптимальний психоемоційний баланс у критичних 
нестандартних ситуаціях [7]. 

Впровадження засобів психологічної підготовки (Су Джок терапії та ідеомоторного 
тренування) у період спортивних тренувань стрільців із лука було обґрунтовано проведенням 
«діагностичних заходів, спрямованих на діагностику і моніторинг» функціонального та психічного 
стану учасників. Для кращої ефективності методу Су Джок терапії, стимулювали больові точки 
інтенсивним масажем діагностичною паличкою, роликовим чи другим іншим масажером до 
відчуття теплоти і почервоніння шкіри [4, 7]. 

Перспективи подальших досліджень. Впровадити програму покращення психічної 
підготовки стрільців із лука у різні спортивні установи, що спеціалізуються на стрілецькому спорті. 
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ЕФЕКТИВНІСТЬ ПРОГРАМИ СПЕЦІАЛЬНОЇ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ ХУДОЖНІХ ГІМНАСТОК  

НА ЕТАПІ СПЕЦІАЛІЗОВАНОЇ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ  
 
Мета: виявити та проаналізувати зміну рівня і оцінок спеціальної фізичної 

підготовленості спортсменок на етапі спеціалізованої базової підготовки (на прикладі художньої 
гімнастики). Методологія: аналіз наукової та навчально-методичної літератури, педагогічне 
тестування, педагогічний експеримент, методи математичної статистики. Завдання 
дослідження: оцінити рівень спеціальної фізичної підготовленості художніх гімнасток 12-14 років; 
розробити і впровадити у навчально-тренувальний процес програму спеціальної фізичної 
підготовки художніх гімнасток 12-14 років; проаналізувати динаміку рівня і статистичні зміни в 
оцінках спеціальної фізичної підготовленості спортсменок. Наукова новизна. Розроблено 
програму спеціальної фізичної підготовки художніх гімнасток 12-14 років, які тренуються в умовах 
спортивного клубу «УПС» (м. Катовіце, Польща). Програма складається з комплексів вправ 
спрямованих на удосконалення гнучкості, стрибучості, силових і координаційних здібностей гім-
насток. Комплекси вправ впроваджено у тижневих мікроциклах підготовки гімнасток. Висновки: 
доведено ефективність розробленої програми спеціальної фізичної підготовки гімнасток за 
наступними критеріями: 1) за підвищенням рівня спеціальної фізичної підготовленості 
спортсменок з низького до середнього і з середнього до високого рівнів; 2) за достовірним 
покращенням (Р<0,01) оцінок за координаційні здібності (стійка на напівпальцях, нога на «пасе») на 
125,20% і за вибухову силу м’язів ніг (присідання на одній нозі 10 с) – на 41,17%. Виявлено достовірне 
покращення (Р<0,05) оцінок за гнучкість у кульшових суглобах і хребті (складка, стоячи на лаві) на 
26,30%; вибухову силу м’язів черевного пресу (піднімання ніг у вис під прямим кутом 10 с) – на 13,51%; 
вибухову силу м’язів спини (підйом і прогин тулуба назад 10 с) – на 17,07%; стрибучість (стрибки з 
подвійним обертанням скакалки 30 с і стрибки через скакалку 10 с) – на 42,30% і 20,51% відповідно. 

Ключові слова: художня гімнастика, спеціальна фізична підготовка, програма, рівень 
підготовленості. 

 
Maleniuk T., Babalich V. The effectiveness of the program of special physical training of rhythmic gymnastsat 

the stage of specialized basic training. Objective: to identify and analyze changes in the level and assessment of special 


