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організований відбір сприяє розвитку, як окремих гравців, так і всієї 

футбольної команди. 
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Анотація. Для досягнення успіху в практичній стрільбі стрілець 

повинен володіти комплексом фізичних, технічних і психологічних якостей. 

Фізична підготовка стрільців у практичній стрільбі включає вдосконалення 

координації рухів, швидкісних здібностей, витривалості, сили та 

стабільності. 
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Summary. Bondar I. O. Scientific and Methodological Principles of 

Athlete Training in Practical Shooting. To achieve success in practical shooting, 

a shooter must possess a complex of physical, technical and psychological 

qualities. Physical training of shooters in practical shooting includes improving 

coordination of movements, speed abilities, endurance, strength and stability. 
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Вступ. Практична стрільба представляє собою вид стрілецького спорту 

і передбачає виконання стрілецьких вправ, змістом яких є реалізація 

прийомів і способів ведення вогню, що найповніше відповідають випадкам 

застосування зброї. Цей вид спорту сформувався в США на перетині 60-70-х 
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років 20 ст. і, стрімко розвиваючись, набув статусу міжнародного 

стрілецького спорту, що представлений понад 100 національними 

федераціями, в тому числі, з 2015 р. визнаний в Україні як офіційний вид 

спорту [1, 5]. 

Зважаючи на характер практичної стрільби, цей вид спорту вимагає 

комплексного прояву як фізичних якостей, так і технічних умінь і навичок, а 

також ментальних здібностей. Очевидно, що стрілець повинен мати 

належний прояв сили, координації, в тому числі, міжм’язової координації, 

відчуття рівноваги, точності та злагодженості рухів, швидкісних здібностей, 

зокрема, частоти рухів, швидкості реакції, а також витривалості. Крім того, 

логічним є володіння навичками застосування зброї, в тому числі, в умовах 

фізичних навантажень. І, звичайно ж, не варто забувати про такі ментальні 

аспекти підготовки як здатність спортсмена концентрувати увагу та зорове 

сприйняття цілі [2, 3, 4, 6]. 

Мета дослідження – теоретично обґрунтувати науково-методичні 

основи підготовки спортсменів у практичній стрільбі. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз науково-методичної і 

спеціальної літератури. 

Результати дослідження та їх обговорення. Фізична підготовка 

стрілка практичної стрільби – це процес, спрямований на створення 

оптимальної фізичної підготовленості всього організму, що дозволяє 

переносити великі стрілецькі навантаження з нервовими напругами, що 

сприяє підвищенню результативності практичної стрільби. 

Відмінними рисами спеціальної підготовки від загальної фізичної є 

розвиток спеціальних фізичних здібностей та підвищення функціональних 

можливостей, необхідних для динамічного стрілецького спорту [3, 4, 7]. 

Якщо в рамках загальної фізичної підготовки застосовуються вправи 

циклічного характеру на витривалість, а також вправи, що вимагають високої 

координації рухів, то в практичній стрільбі, що є спеціалізованим видом 

спорту, застосовуються вправи, що вимагають комплексного прояву 

фізичних якостей і рухових навичок в умовах змін форм дій. 

Загальною фізичною підготовленістю прийнято вважати можливості 

функціональних систем організму, необхідних розвитку тих фізичних 

якостей, від яких залежить змагальний успіх. Поряд із цим, стрілок 

практичної стрільби повинен володіти наступними фізичними даними [1, 2, 

8]: 

• досить розвиненою м’язовою системою (особливо м’язів черевного 

пресу, плечового поясу, рук і ніг) і витривалістю, щоб робити велику 

кількість пострілів, помітно не знижуючи їх якості; 

• вмінням максимально розслаблювати та найбільшою мірою вимикати 

з роботи ті групи м’язів, які не беруть безпосередньої участі в утримуванні 

тіла при готовності, а також при натисканні на спусковий гачок; 

• сильними м’язами, що беруть участь у процесі дихання, щоб при 

стрільбі з положення «лежачи», із положення «коліно», коли грудна клітка 

дещо здавлена, не відчувати труднощів у диханні; 
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• точністю й узгодженістю рухів, швидкістю реакції, добре розвиненим 

почуттям рівноваги тощо. 

На думку багатьох фахівців у галузі практичної стрільби, на розвиток 

цих якостей спрямована загальна та спеціальна фізична підготовка стрільця. 

Враховуючи те, що успішне виконання стрілецьких вправ вимагає від 

спортсмена-стрільця всебічного фізичного розвитку та високого рівня 

тренованості нервової системи, його фізична підготовка повинна мати 

переважно комплексний характер та забезпечувати гармонійний розвиток 

основних фізичних та спеціальних якостей [5, 6, 9]. 

У практичній стрільбі спеціальна підготовка спрямована на 

формування у стрілка індивідуальних якостей, пов’язаних із фізичною 

підготовленістю, що допомагає досягти певних навичок [1, 3, 7]: 

• у швидкому пересуванні вправою зі зброєю; 

• у швидкому вході зі зброєю з позиції для стрільби та вихід із неї; 

• у швидкому прийнятті положення для стрільби. 

Висновки. Для досягнення успіху в практичній стрільбі стрілець 

повинен володіти комплексом фізичних, технічних і психологічних якостей. 

Фізична підготовка стрільців у практичній стрільбі включає вдосконалення 

координації рухів (для поєднання швидкого пересування з точним 

прицілюванням та стрільбою), витривалості (оскільки змагання можуть 

складатися з багатьох вправ протягом дня, важливо виконувати відповідну 

роботу на належному рівні, не знижуючи її ефективності), сили та 

стабільності (для утримання зброї в різних положеннях та контролю над 

нею). 
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Анотація. У статті розглянуто особливості швидкісно-силової 

підготовки кваліфікованих спортсменів у річному макроциклі. 

Проаналізовано сучасні науково-методичні підходи до планування й 

реалізації тренувального процесу, спрямованого на розвиток вибухової сили, 

швидкості рухових дій та їх взаємозв’язку в системі багаторічної підготовки. 

Узагальнено дані наукових досліджень щодо структурно-функціональних 

змін організму спортсменів під впливом швидкісно-силових навантажень на 

різних етапах макроциклу. Визначено методичні принципи побудови 

тренувальних програм, оптимальні співвідношення обсягів і інтенсивності 

навантажень, а також засоби контролю ефективності підготовки.  

Отримані результати можуть бути використані тренерами з різних 

видів спорту для удосконалення системи річного планування швидкісно-

силової підготовки спортсменів високої кваліфікації. 

Ключові слова: швидкісно-силова підготовка, кваліфіковані 

спортсмени, річний макроцикл, тренувальний процес, планування 

навантажень, вибухова сила. 


