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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ 

 

 

ДЮСШ – дитячо-юнацька спортивна школа;  

ЗФП – загальна фізична підготовка; 

ІГСТ – індекс Гарвардського степ-тесту; 

СФП – спеціальна фізична підготовка.  
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ВСТУП 

 

Актуальність теми. Сучасний спорт є складною, багатогранною та 

різнобічною складовою суспільного життя. Процес підготовки спортсмена, 

починаючи з базових рівнів і досягнення спортивної майстерності, 

представляє собою чітко організовану діяльність, спрямовану на досягнення 

високих результатів. Успіх спортсменів на змаганнях різного рівня головним 

чином залежить від правильного планування, організації та побудови 

тренувального процесу, а також використання додаткових чинників, які 

сприяють підвищенню результативності. 

Зокрема, стрілецький спорт, як і сучасний спорт загалом, демонструє 

стрімке зростання результатів, модернізацію обладнання та ускладнення 

правил виконання вправ. Ці зміни формують специфічні особливості, які 

безпосередньо впливають на підготовку спортсменів у цьому виді спорту. 

Особливість підготовки стрільців полягає у значному фізичному та 

психоемоційному навантаженні, яке може ускладнювати реалізацію набутих 

умінь і навичок, сформованих у процесі тренувань. Це обґрунтовує 

необхідність детальнішого вивчення процесу підготовки стрільців, зокрема 

пошуку нових методів і засобів, які б сприяли підвищенню ефективності 

тренувань. 

Цій тематиці присвячено чимало досліджень, що розглядають 

педагогічні методики, технічні прийоми та їх ефективне використання [1; 2; 5; 

7; 24; 31], удосконалення процесу підготовки стрільців у різних дисциплінах 

[10; 13; 22; 40; 41], а також аналіз технічних аспектів виконання пострілу [9; 

16; 17; 19; 28]. Проте питання фізичної підготовки стрільців залишається 

недостатньо дослідженим. 

Оскільки фізична підготовка є важливою складовою спортивного 

тренування стрільців і спрямована на покращення функціональних 
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можливостей організму, розвиток фізичних якостей та досягнення 

оптимальної спортивної форми, зростає актуальність розробки методик, які 

забезпечать досягнення цих цілей. 

Таким чином, актуальним завданням в нашому випадку є визначення 

основних напрямів та особливостей підготовки стрільців, а також можливість 

теоретичного обґрунтування та створення методик, які сприятимуть 

підвищенню рівня їхньої фізичної підготовленості в умовах тренувань із 

кульової стрільби. 

Об’єкт дослідження – оцінка фізичної підготовленості спортсменок у 

кульовій стрільбі та її вплив на результативність. 

Предмет дослідження – процес фізичної підготовки спортсменок, які 

займаються кульовою стрільбою.  

Мета дослідження полягає у розробці теоретичних основ і 

впровадженні методики, спрямованої на покращення рівня фізичної 

підготовленості під час тренувальних занять з кульової стрільби. 

Завдання дослідження:  

1. Оцінити рівень фізичної підготовленості спортсменок, які займаються 

кульовою стрільбою. 

2. Розробити індивідуальний план тренувань, який допоможе стрільцям 

підвищити свої показники фізичної підготовленості та досягти кращих 

результатів. 

3. Експериментально перевірити ефективність розробленої методики у 

тренувальному процесі спортсменок-стрільців. 

Методи дослідження: для проведення дослідження було використано 

комплекс методів, що включав теоретичний аналіз науково-методичної 

літератури з досліджуваної проблеми, емпіричне педагогічне тестування, 

педагогічний експеримент та статистичний аналіз кількісних і якісних даних. 

Практичне значення одержаних результатів  отримані дані ляжуть в 

основу створення спеціалізованих тренувальних планів, які допоможуть 
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стрільцям підвищити рівень фізичної підготовки та, як наслідок, покращити 

результати у змаганнях. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної 

роботи магістра обговорювались на I Науковій конференції студентів і 

магістрантів за підсумками НДР у 2023-2024 навчальному році (Кам’янець-

Подільський, 9-10 вересня, 2024 р.).  

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної 

(дипломної) роботи магістра висвітлені в одній науковій статті. Баблюк Д., 

Самореалізація дитини у шкільній спортивній секції. Науковій конференції 

студентів і магістрантів за підсумками НДР у 2023-2024 навчальному році. 

(Кам’янець-Подільський, 9-10 вересня 2024). Кам’янець-Подільський, 2024. С. 

105. 

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 

72 сторінках, з яких 67 основного тексту, містить 12 таблиць. Дипломна робота 

складається з переліку умовних позначень, вступу, трьох розділів, висновків 

та списку 54 використаних літературних джерела. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Рівномірна динаміка навантажень притаманна тренувальному процесу 

стрільців початкового рівня, а також спортсменів високої кваліфікації на 

початкових етапах підготовчого періоду. Такий підхід передбачає поступове, 

стабільне збільшення фізичних навантажень без різких коливань, що сприяє 

формуванню базового рівня фізичної витривалості, технічної майстерності та 

психоемоційної стійкості. 

Завдяки такому чергуванню періодів інтенсивної роботи та відновлення, 

організм спортсмена проходить адаптаційні перебудови, що призводить до 

покращення спеціальної працездатності. Кумулятивний тренувальний ефект 

від значних навантажень першого мікроциклу проявляється через певний час 

у вигляді покращення ключових для стрільця параметрів: витривалості, 

швидкості реакції, точності та стабільності виконання вправ. Саме ці 

показники є вирішальними для досягнення високих результатів на змаганнях. 

2. На основі проведеного аналізу та науково-методичної літератури була 

розроблена спеціальна методика, спрямована на покращення фізичної 

підготовленості спортсменок-стрільців. Результати дослідження підтвердили 

ефективність запропонованої методики. Систематичне виконання спеціально 

підібраних фізичних вправ, спрямованих на розвиток сили, швидкості, 

витривалості, гнучкості та координації, дозволило підвищити точність 

стрільби, зменшити час виконання вправ тощо. 

3. Результати дослідження, проведеного за системою запропонованих 

тестів, не виявили статистично значущих відмінностей у рівні розвитку 

фізичних якостей (сили, швидкості, витривалості, гнучкості та спритності) між 

студентками контрольної та експериментальної груп. Це свідчить про те, що 

запропонована програма тренувань не мала суттєвого впливу на покращення 
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фізичної підготовленості спортсменок у порівнянні зі стандартною 

програмою. 

4. Результати дослідження, проведеного за системою тестів ЄВРОФІТ, 

однозначно підтверджують ефективність розробленої методики для 

покращення фізичної підготовленості спортсменок-стрільців. Було 

встановлено, що систематичне застосування цієї методики призвело до 

значного покращення таких фізичних якостей, як швидкість рухів руками, 

статична рівновага, кардіореспіраторна витривалість та сила кисті. Зокрема, 

кількість студенток експериментальної групи з високим та середнім рівнем 

розвитку цих якостей зросла. Отримані дані свідчать про те, що запропонована 

методика дозволяє не тільки підвищити рівень фізичної підготовленості 

стрільців, але й покращити їхні спортивні результати. 

5. Результати дослідження продемонстрували позитивну динаміку 

фізичної підготовленості студенток експериментальної групи. Зокрема, 

спостерігалося значне зменшення кількості студенток з низьким та нижче 

середнім рівнем розвитку таких фізичних якостей, як силова витривалість, 

фізична працездатність, гнучкість, сила м'язів черевного пресу, швидкісно-

силові здібності та швидкість. Ці дані свідчать про ефективність 

запропонованої програми тренувань. 

6. Проведене дослідження має важливе практичне значення для 

тренерської роботи в кульовій стрільбі. Запропонована методика дозволяє 

ефективно вирішувати проблему розвитку фізичної підготовленості 

спортсменів, що є одним з ключових факторів досягнення високих результатів 

у цьому виді спорту. Отримані дані можуть бути використані для розробки 

індивідуальних планів тренувань та оптимізації навчально-тренувального 

процесу. 
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