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РЕФЕРАТ

Дипломна робота:  61 сторінка,  10 таблиць, 60 літературних джерела.
Об'єкт дослідження – тренувальний процес стрільців 15-16 років на етапі спеціалізованої базової підготовки.

Мета дослідження –  вивчення особливостей побудови тренувального процесу стрільців 15-16 років у підготовчому періоді річного макроциклу на етапі спеціалізованої базової підготовки.

В процесі дослідження проведене вивчення фізичної роботоздатності, показників загальної та спеціальної фізичної підготовленості стрільців 15-16 років у підготовчому періоді річного циклу підготовки, які займалися даним видом спорту за традиційною та експериментальною програмами побудови тренувального процесу.

Основними особливостями запропонованої експериментальної програми було включення до програми занять на тренажері «SCATT» та додаткових вправи зі спеціальної та загальної фізичної підготовки.

Результати проведеного дослідження свідчили про високу ефективність розробленої нами програми тренувальних занять для стрільців 15-16 років, які займаються стрілецьким спортом на етапі спеціалізованої базової підготовки, тому що к завершенню дослідження у стрільців експериментальної групи спостерігалися достовірно вищі, в порівнянні з юнаками контрольної групи, темпи підвищення їх фізичної роботоздатності швидкісних, швидкісно-силових і силових здібностей, спритності, загальної витривалості та усіх показників спеціальної фізичної підготовленості.

стрілецький спорт, юнаки 15-16 років, етап спеціалізованої базової підготовки, підготовчий період, експериментальна програма, ефективність.

ABSTRACT

The qualifying work consists of 61 pages, 10 tables, 60 literary sources.

The object of study is the training process of shooters 15-16 years at the stage of specialized basic training.

The purpose of the study is to study the peculiarities of constructing the training process of shooters 15-16 years in the preparatory period of the annual macrocycle at the stage of specialized basic training.

In the course of the study, the study of physical performance, indicators of general and special physical fitness of shooters 15-16 years in the preparatory period of the annual training cycle, engaged in this sport in the traditional and experimental programs of the training process.

The main features of the proposed experimental program were the inclusion in the training program on the simulator "SCATT" and additional exercises in special and general physical training.

The results of the study showed the high efficiency of the training program developed by us for shooters of 15-16 years engaged in shooting sports at the stage of specialized basic training, because by the end of the study the shooters of the experimental group were significantly higher than the boys of the control group, the pace increase of their physical performance of speed, speed-power and power abilities, dexterity, general endurance and all indicators of special physical fitness and preparedness.

SHOOTING SPORTS, 15-16 YEARS, SPECIALIZED BASIC TRAINING STAGE, PREPARATION PERIOD, EXPERIMENTAL PROGRAM, EFFICIENCY.

ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ
ДТ - довжина тіла;

МТ - маса тіла;

ЧСС - частота серцевих скорочень;

аPWC170 - абсолютне значення загальної фізичної роботоздатності;

вPWC170 - відносне значення загальної фізичної роботоздатності;

аМСК - абсолютне значення максимального споживання кисню;

вМСК - відносне значення максимального споживання кисню;

РФП - рівень фізичної підготовленості.

Вступ
Сьогодні в Україні досить актуальною є проблема підготовки якісного спортивного резерву в багатьох видах спорту, зокрема, стрілецькому спорті.

Пов’язане це з сучасними вимогами міжнародного рівня, які пред’являються до спортсменів на різних етапах багаторічної спортивної підготовки та високою конкуренцію на різних змаганнях, у тому числі чемпіонатах світу та Європи [6, 31, 44, 49].

У зв’язку з вищевикладеним дуже актуальними є наукові дослідження, які присвячені вивченню особливостей розвитку фізичних, функціональних, техніко-тактичних та психологічних можливостей спортсменів в рамках різних періодів річного макроциклу, а також безпосередньо у процесі підготовки до конкретних змагань.

Численними науковими дослідженнями доведено, що саме ці фактори є визначальними для досягнення спортсменами високих спортивних результатів у будь-якому виді спортивної діяльності, у тому числі й у стрілецькому спорті (7, 37, 51, 55(.

Доведено, що тільки раціонально побудований тренувальний процес, з урахуванням індивідуальних, вікових та статевих особливостей спортсмена, може у повною мірою розкрити його потенціал.

Важливе значення при цьому відводиться підвищенню загальної та спеціальної фізичної підготовленості спортсменів, зокрема у стрілецькому спорті. Досить значні статичні, функціональні та психологічні навантаження потребують від спортсмена-стрільца високого рівня функціональної, фізичної та психологічної підготовленості.

На думку багатьох фахівців дуже перспективним напрямом удосконалення тренувального процесу стрільців, особливо на початкових етапах спортивної підготовки, може бути організація постійного педагогічного контролю за розвитком основних параметрів загальної підготовленості спортсмена на основі вивчення динаміки їх змін в рамках конкретних періодів підготовки (20, 32, 49, 54(.

На основі даних контролю можливим є відповідна оперативна корекція тренувального процесу з метою формування його найбільш оптимальної форми для підвищення різноманітних складових загального рівня тренованості спортсмена.

Актуальність та безперечна практична значимість вказаної проблеми стали підставою для існуючого дослідження.

1 огляд літератури
1.1 Загальна характеристика основних етапів багаторічної спортивної підготовки
За загальновизнаною думкою підвищення різних компонентів загальної підготовленості спортсменів і, як наслідок, досягнення високих спортивних результатів можливе лише за умови раціонального планування багаторічної спортивної підготовки.

Аналіз науково-методичної літератури з даного питання показав, що в системі спортивної підготовки спортсменів в різних видах спорту виділяють, по-перше, їх багаторічну підготовку, що представляє собою сукупність відносно самостійних і взаємопов'язаних етапів і, по-друге, цілорічну підготовку, яка складається з тренувальних занять в рамках мікро, мезо - і макроциклов [7, 37, 38, 55].

Основи періодизації тренувального процесу були запропоновані М.Г. Озолиним [34], який визначив основні принципи, засоби і методи тренування, підходи до планування спортивної підготовки.

У свою чергу, Л.П. Матвєєв [29] запропонував розділяти весь багаторічний процес спортивної підготовки на кілька послідовних етапів і стадій, пов'язаних з віковими та кваліфікаційними показниками спортсменів.

На думку Л.П. Матвєєва весь процес спортивної підготовки можна поділити на три стадії (базової підготовки, максимальної реалізації індивідуальних можливостей і спортивного довголіття) і сім етапів (попередньої підготовки, початкової спеціалізації, поглибленої спеціалізації, спортивного вдосконалення, вищих досягнень, збереження досягнень і підтримки тренованості).

Крім цього, автором була запропонована тривалість занять в рамках кожного окремого етапу: 1-3 роки на етапі попередньої підготовки, від 4 до 5 років на етапі початкової спеціалізації, 6-7 років - на етапі поглибленої спеціалізації, 8-10 років - на етапі спортивного вдосконалення і від 4 до 12 років - на етапі збереження досягнень.

 Разом з тим, найбільш визнаної є періодизація багаторічної спортивної підготовки, запропонована В.М. Платоновим [37, 38], відповідно до якої традиційної виділяють сім етапів: початкової підготовки, попередньої базової підготовки, спеціалізованої базової підготовки, підготовки до вищих досягнень, максимальної реалізації індивідуальних можливостей, збереження вищої спортивної майстерності та поступового зниження досягнень.

На думку більшості фахівців, важливою умовою ефективності процесу багаторічної спортивної підготовки, поряд з іншими факторами, є вікові особливості спортсменів, тобто вік, з якого вони починають займатися тим чи іншим видом спортивної діяльності (6, 7, 31, 38, 55(.

Раціональна побудова багаторічної спортивної підготовки здійснюється на основі врахування наступних факторів: оптимальних вікових меж, в рамках яких зазвичай досягаються найвищі результати в обраному виді спорту; тривалості систематичної підготовки для досягнення цих результатів; переважної спрямованості тренування на кожному етапі багаторічної підготовки; паспортного віку, в якому спортсмен приступив до занять, і біологічного віку, в якому почалося спеціальна тренування; індивідуальних особливостей спортсмена і темпів зростання його майстерності; закономірностей становлення різних сторін спортивної майстерності та формування адаптаційних процесів в провідних функціональних системах для даного виду спорту.

У роботах ряду авторів (7, 38, 55( відображені основні завдання етапів багаторічної підготовки, які базуються на основних закономірностях віково-статевого розвитку спортсменів, а також враховують особливості становлення і динаміку спортивного вдосконалення в обраному виді спорту.

В циклічних видах спорту, зокрема, на початкових етапах підготовки (12-14 років) тренування спрямована в основному на поліпшення швидкості рухових реакцій. У цьому віці перевага тренуються дітей перед не займаються спортом особливо велике. Якщо в цей час не розвивати швидкість, то в наступні роки виникло відставання важко ліквідувати. Взаємозв'язок у розвитку сили і швидкості достатньо повно проявляється в швидкісно-силових вправах, наприклад в стрибках в довжину і у висоту. Найбільший приріст результатів в стрибках спостерігається у віці від 12 до 13 років, збільшення анаеробної потужності - з 12 до 13-14 років. Декілька знижені темпи розвитку такої фізичної якості як спритність, в зв'язку з чим при роботі з початківцями особливо важливими є заходи з профілактики травм опорно-рухового апарату.

На думку більшості фахівців з 14 років можна приступати до розвитку загальної фізичної працездатності. З цією метою активно використовуються піші, лижні і човнові походи (7, 21, 38, 44(.

У віці 15-16 років починається збільшення аеробного потужності, найбільший приріст якої спостерігається від 16 до 18 років. Плануючи навантаження для спортсменів цієї вікової групи слід пам'ятати, що незважаючи на зрослі можливості, відновлювальні процеси у них протікають повільніше, ніж у дорослих. Зокрема, тривалість відновлення після однаковою з дорослими тренувального навантаження вдвічі довше.

Найбільш інтенсивний приріст сили припадає на період від 14 до 17 років. В наступні роки темпи її зростання сповільнюються. До 16-17 років завершується формування композиції м'язів, характерної для дорослих. Спритність все ще відстає від рівня розвитку даної якості у дорослих.

У 17-18 років відмітними особливостями є підвищена емоційність поведінки, що супроводжується часом психічною нестійкістю, швидкими переходами від гноблення до радості і навпаки. Можлива зміна життєвих пріоритетів. Подібні зміни носять тимчасовий характер і є наслідком нейрогормональних зрушень, властивих даному віковому періоду. За показниками сили, спритності і витривалості спортсмени в цьому віці наближаються до дорослих (17, 20, 46(.

При побудові багаторічної підготовки тренувальний процес повинен бути організований таким чином, щоб була можливість ускладнювати тренувальну програму від одного етапу підготовки до іншого.

Виходячи з цього, на етапі початкової підготовки тренувальне навантаження повинне забезпечувати зміцнення здоров'я дітей, різнобічну фізичну підготовку, навчання техніці обраного виду спорту і техніці різних спеціально-підготовчих вправ. Використовуються різноманітні методи підготовки з різних видів спорту, рухливих ігор, використання ігрового методу.

Методика спортивного відбору на етапі початкової підготовки визначається основним завданням першого ступеня відбору - допомогти дитині правильно вибрати вид спорту для спортивного вдосконалення. Правильне рішення цього завдання не тільки свідчить про ефективність роботи дитячо-юнацьких спортивних шкіл, окремих тренерів, а й має досить глибокий соціальний зміст. Успішні заняття спортом дозволяють молодій людині розкрити свої природні задатки, яскраво відчути результати вкладеної праці і впевненість у власних силах, є шляхом самоствердження. Все це створює хороший фундамент для подальшого життя і активної позиції в будь-яких сферах діяльності.

Одним з основних моментів, що визначають подальші спортивні успіхи дитини, є вік початку занять спортом. Аналіз науково-методичної літератури з проблеми дослідження показав, що в спортивних школах багатьох країн світу протягом багатьох років існує тенденція штучного омолодження спорту вищих досягнень. 
Це відбивається в програмах дитячо-юнацьких спортивних шкіл, системі змагань, введення різних обмежень для дорослих спортсменів. Практика переконливо свідчить про те, що такий підхід призводить до негативних наслідків. На цю обставину неодноразово звертали увагу багато фахівців, показуючи, що штучне «омолодження» призводить до порушення принципових закономірностей спортивного відбору і процесу багаторічного спортивного вдосконалення.

Негативні наслідки занадто ранніх систематичних занять тим чи іншим видом спортивної діяльності можуть привести до наступного.

По-перше, прагнення до більш раннього прогнозування спортивних здібностей пов'язане з різким зниженням його достовірності. По-друге, особливості сучасного спортивного тренування пред'являють настільки високі вимоги до організму спортсмена, що діти, які раніше приступили до занять спортом, як правило, раніше і йдуть зі спорту. І дійсно, численні спостереження показують, що діти, які приступили до занять у 6-8 річному віці, у багатьох випадках припиняють заняття спортом в 15-17 років.

Спеціальних досліджень цього питання не проводилося, проте непрямі дані переконують в тому, що спроби організувати спортивну роботу з 
4-6-річними дітьми є безрезультатними і навіть шкідливими для їх подальшого спортивного вдосконалення.
Практика показує, що значно краще запізнитися із залученням дітей в спорт вищих досягнень на 2-3 роки, ніж зробити це на такий же термін раніше. Специфіка кожного виду визначає оптимальний час початку занять спортом, що накладає свій відбиток і на систему відбору і орієнтації.

Наведені рекомендації досить добре узгоджуються з даними про сприятливий вік початку занять різними видами спорту. 
Цікавими в цьому відношенні є дані і для інших видів спорту. Оптимальним віком початку систематичних занять плаванням, спортивною і художньою гімнастикою, тенісом та ін. - 7-8 років, акробатикою, стрибками у воду та ін. - 8-9 років, лижними гонками, біатлоном, бадмінтоном та ін. - 9-10 років , спортивними іграми (футбол, баскетбол, гандбол, волейбол та ін.) є вік 10-11 років, спортивної боротьбою, легкою атлетикою, спортивним п’ятиборьім і ін. - 11-12 років, боксом, велосипедним спортом - 12-13 років, важкої атлетикою - 13-14 років (19, 23, 36, 37(.

При початковій оцінці перспективності дітей необхідно спиратися на якості і здібності, які обумовлюють успіх в спорті вищих досягнень. Ознаки, які мають тимчасовий характер і проявляються тільки при навчанні, не можуть бути використані в якості критеріїв відбору. При визначенні здібностей, наприклад, не можна орієнтуватися на швидкість оволодіння технікою виду спорту. Досвід показує, що при початковому навчанні діти невисокого зросту і міцної статури краще освоюють спортивну техніку, швидше прогресують. Однак саме вони «відсіваються» як малоперспективні вже на перших етапах багаторічної підготовки. У той же час худорляві, високого зросту діти, які часто на ранніх етапах важче освоюють техніку, згодом стають спортсменами високого класу в різних видах спорту. 

У видах спорту, де вирішальну роль відіграють функціональні можливості аеробної системи енергозабезпечення (лижні гонки, біг на довгі дистанції, велосипедний спорт, академічне веслування), вже при первинному відборі необхідно оцінювати такі інформативні фізіологічні показники, як життєва ємкість легень (ЖЄЛ) і максимальне споживання кисню (МСК) Показано, зокрема, що підлітки у віці 11-12 років, які бажають займатися циклічними видами спорту, повинні мати абсолютні значення МСК не менше 2-2,5 л / хв, відносні значення даного показника не менше 47-50 мл / хв / кг, а величини ЖЕЛ - не менше 3000-3500 мл. У поєднанні з морфологічними даними ці показники дозволяють скласти уявлення про майбутні можливості дитини.

Важливим моментом огляду дітей під час відбору для занять спортом є зіставлення їх паспортного і біологічного віку. Добре відомо, що від темпів статевого дозрівання залежать відмінності в рівні розвитку дітей однакового паспортного віку. 
Досвід же роботи дитячо-юнацьких спортивних шкіл свідчить, що часто має місце відбір дітей з прискореним біологічним розвитком, які в подальшому дуже швидко втрачають свої переваги і досить рано залишають заняття спортом. 
Значно більших успіхів на наступних етапах спортивного вдосконалення, як правило, домагаються діти з нормальним ходом дозрівання або мають ознаки уповільненого біологічного розвитку. У таких дітей у віці 16-17 років відзначається різке зростання функціональних можливостей різних органів і систем організму, в той час як у акселератів спостерігається стабілізація або навіть зниження морфофункціональних можливостей.

Аналіз особливостей спортивної підготовки на наступних етапах спортивної підготовки дозволив констатувати наступне.

На етапі поглибленої спеціалізації визначається предмет майбутньої спеціалізації. Завдання цього етапу - створення передумов для вдосконалення всіх якостей, які визначають спортивний результат: швидкісних здібностей, аеробної працездатності, сили (особливо швидкої і вибуховою), психологічних характеристик майбутнього спортсмена. 
Засоби підготовки повинні охоплювати широке коло загальнорозвиваючих вправ, спортивних ігор. Обсяг використовуваних засобів рекомендують розподілити таким чином: 50% повинні займати засоби загальної фізичної підготовки, 30% - засоби спеціальної фізичної підготовки і 20% - засоби, що підвищують емоційність занять.

Грунтуючись, на результатах наукових досліджень В.М. Платонова 
[37, 38], М.Я. Набатникової [31], Ю.М. Шкребтія [55] та ін. на етапі поглибленої спеціалізації в циклічних видах спорту можна рекомендувати наступне співвідношення засобів загальної і спеціальної фізичної підготовки: 60-70% - засоби спеціальної фізичної підготовки, 30-40% - засоби загальної фізичної підготовки. 
На цьому етапі багаторічної підготовки, на думку В.М. Платонова 
[37, 38], не тільки створюються всебічні передумови для спеціалізованої підготовки на наступному етапі, але і забезпечується досить високий рівень спортивної майстерності в обраному виді спорту.

На етапі спортивного вдосконалення повинні вирішуватися наступні завдання: вдосконалення технічної підготовленості; збільшення м'язової сили, підвищення спеціальної витривалості на базі технічних навичок; комплексна підготовка для досягнення пропорційності всіх компонентів фізичної підготовленості; реалізація досягнутої підготовленості в змаганнях.

Етапи максимальної реалізації індивідуальних можливостей та збереження досягнень в значній мірі характеризують індивідуальний підхід до тренування. На цих етапах значно збільшується частка засобів спеціальної підготовки в загальному обсязі тренувальної роботи.

Кожен період чергового річного циклу повинен починатися і завершуватися на більш високому рівні тренувальних навантажень в порівнянні з відповідними періодами попереднього річного циклу. 

В.М. Платонов [37, 38] виділяє такі основні напрями ускладнення процесу підготовки, які сприяють ефективному протіканню пристосувальних процесів в організмі спортсменів відповідно до вимог конкретного виду спорту: збільшення сумарного обсягу тренувальної та змагальної роботи, що виконується протягом року або макроциклу; збільшення інтенсивності тренувального процесу; зміна спрямованості тренувального процесу і підвищення частки засобів специфічного впливу в загальному обсязі тренувальної роботи; використання позатренувальних і позазмагальних факторів, які збільшують мобілізацію функціональних резервів.

В процесі побудови багаторічної спортивної підготовки цілісність тренувального процесу забезпечується на основі певної структури, яка являє собою відносно стійкий порядок об'єднання компонентів (підсистем, сторін і окремих ланок), їх закономірне відношення один з одним і загальну послідовність.

Залежно від масштабу часу, в межах якого протікає тренувальний процес рекомендують розрізняти:

· мікроструктуру - структуру окремого тренувального заняття, структуру окремого тренувального дня і микроцикла (наприклад, тижневого); 
· мезоструктуру - структуру етапів тренування, які включають відносно закінчений ряд мікроциклів (сумарною тривалістю, наприклад, близько місяця); 

· макроструктуру - структуру великих тренувальних циклів типу піврічних, річних і багаторічних.

М. Г. Озолин [34] запропонував розбити річний тренувальний цикл на підготовчий, змагальний і перехідний етапи підготовки, в якому періоди тренування і їх терміни обумовлюються календарем змагань (сезон змагань) і порою року.

Л.П. Матвєєв [29] запропонував теорію періодизації, в основі якої лежать закономірності становлення спортивної форми спортсмена; при цьому календар змагань грає підлеглу роль по відношенню до спортивній формі. Автор ввів поняття однопікового та двупікового планування в річному циклі тренування.

Фазами розвитку спортивної форми (становлення, збереження, тимчасової втрати) відповідають певні періоди тренування (підготовчий, змагальний, перехідний). При цьому кожен з періодів підготовки має свою тривалість за часом.

Багато авторів висловлювали різні думки з проблеми періодизації спортивного тренування [6, 7, 37, 38, 55, 59, 60]. 
Однак аналіз численних нововведень в сфері побудови річної підготовки свідчить про те, що вони не суперечать основним положенням системи періодизації, а лише доповнюють і розвивають її окремі частини з урахуванням особливостей сучасного етапу розвитку спорту. В результаті стало те, що в основі теорії періодизації закладено побудову спортивної підготовки на основі великих тренувальних циклів (макроциклов).

У кожному макроциклі виділяють три періоди - підготовчий, змагальний і перехідний. Підготовчий період (період фундаментальної підготовки) є найбільш тривалою структурною одиницею тренувального макроциклу. Тут закладається функціональна база, необхідна для виконання великих обсягів спеціальної роботи, спрямованої на безпосередню підготовку рухової і вегетативної систем організму до ефективної змагальної діяльності. Підготовчий період підрозділяється на два великих етапи: 1) загальнопідготовчий (або базовий) етап; 2) спеціально підготовчий етап.

Загальнопідготовчий етап. Основні завдання етапу - підвищення рівня фізичної підготовленості спортсменів, вдосконалення фізичних якостей, що лежать в основі високих спортивних досягнень в конкретному виді спорту, вивчення нових складних змагальних програм. Тривалість цього етапу залежить від числа змагальних періодів в річному циклі і становить, як правило, 6-9 тижнів (в окремих видах спорту зустрічаються варіації від 5 до 10 тижнів).

Спеціально підготовчий етап. На цьому етапі стабілізуються обсяг тренувального навантаження, обсяги, спрямовані на вдосконалення фізичної підготовленості, і підвищується інтенсивність за рахунок застосування вузькоспеціалізованих засобів, спрямованих на підвищення можливостей спеціальної працездатності. Тривалість етапу зазвичай 2-3 мезоцикла.

Змагальний період (період основних змагань). Основними завданнями цього періоду є підвищення досягнутого рівня спеціальної підготовленості і досягнення високих спортивних результатів в змаганнях. Ці завдання вирішуються за допомогою змагальних і близьких до них спеціально підготовчих вправ. Організацію процесу спеціальної підготовки в змагальному періоді здійснюють відповідно до календаря головних змагань, яких у кваліфікованих спортсменів в більшості видів спорту зазвичай буває не більше 2-3. Всі інші змагання носять як тренувальний, так і комерційний характер, спеціальна підготовка до них, як правило, не проводиться. Вони самі є важливими ланками підготовки до основних змагань. Змагальний період найчастіше ділять на два етапи: 1) етап ранніх стартів, або розвитку власне спортивної форми; 2) етап безпосередньої підготовки до головного старту.

Перехідний період. Основними завданнями цього періоду є забезпечення повноцінного відпочинку після тренувальних і змагальних навантажень минулого року або макроциклу, а також підтримка на певному рівні тренованості для забезпечення оптимальної готовності спортсмена до початку чергового макроциклу.

Особлива увага повинна бути звернена на повноцінне фізичне і особливо психічне відновлення. Ці завдання визначають тривалість перехідного періоду, склад застосовуваних засобів і методів, динаміку навантажень та ін.
Тривалість перехідного періоду коливається зазвичай від 2 до 5 тижнів і залежить від етапу багаторічної підготовки, на якому знаходиться спортсмен, системи побудови тренування протягом року, тривалості змагального періоду, складності і відповідальності основних змагань, індивідуальних здібностей спортсмена.

В.М. Платонов [37, 38], Ю.М. Шкребтій [55] вказують на те, що тривалість періодів та етапів підготовки в межах макроциклу може бути різною і залежить від виду спорту, етапу багаторічної підготовки, контингенту, що займаються, індивідуальних особливостей спортсменів, їх адаптаційних ресурсів, віду організації підготовки, кліматичних умов та ін. На етапі початкової підготовки річна періодизація відсутня, підготовка носить базовий характер з тенденцією до поступового підвищення обсягів роботи.

Численні наукові дані, підтверджують правильність традиційної періодизації і методики спортивного тренування і свідчать про те, що резерви зростання досягнень спортсменів на різних етапах багаторічної підготовки слід шукати в удосконаленні якісних характеристик тренувального процесу, у взаємозв'язку його структури і змісту з закономірностями становлення майстерності у конкретному виді спорту і з індивідуальними адаптаційними можливостями спортсмена, а також інформативних способів контролю і корекції  рівня функціонального стану організму спортсменів.

1.2 Аналіз існуючої програми багаторічної підготовки спортсменів 
у стрілецькому спорті
Підготовка спортсменів у стрілецькому спорті здійснюється згідно навчальної програми для ДЮСШ, СДЮШОР та ШВСМ. 

На її підставі проходить розвиток цього виду спорту на всіх етапах багаторічної підготовки. На думку більшості фахівців зі стрілецького спорту тактична підготовка є одним з ключових напрямків у всіх групах підготовки спортивних шкіл, а саме в групі спеціалізованої базової підготовки здійснюється формування фундаменту у спортсмена для подальшої спортивної боротьби в групі вищої спортивної майстерності. 
За період 2010 - 2018 роки були змінені правила змагань, тому навчальна програма потребує оновлення на сучасному етапі для того, щоб вона відповідала вимогам сучасного спорту. 

За останні 10 років у правилах з кульової стрільби  відбулася  велика  кількість змін [1, 9, 10, 40]:
· виконання  змагальної  діяльності,  розподіл  на  кваліфікацію та  фінал,  фінал  перших  вісьмох спортсменів,  підрахунок  кваліфікаційних та фінальних пострілів з десятими;
· збільшення кількості фінальних пострілів з 10 (1996-2013 рік) до  20 (2013-2016  роки),  а  в  2017 році до 24 пострілів;

· визначення переможця фіналу – олімпійська система вибування;

· додано  нову  вправу  ПП-50 команди.

Ці зміни суттєво впливають на систему підготовки спортсменів. 
Для  подальшого  вдосконалення  процесу  підготовки  спортсменів  потрібно  зробити  правильний вибір  стратегічних  напрямів  та виявити  резерви.  Доречно  охарактеризувати  можливості  вдосконалення  системи  спортивної підготовки  в  кульовій  стрільбі в  наступному  напрямку:  

· максимальна орієнтація на  індивідуальні  задатки  та  здібності  кожного конкретного  спортсмена  при  виконанні кваліфікаційних, змагальних та фінальних вправ у кульовій  стрільбі;  
· побудова  системи  підготовки та визначення раціональної структури  змагальної  та  навчально-тренувальної  діяльності;  
· розробки  індивідуальних  програм підготовки. 

Етап спеціалізованої  базової  підготовки  в  кульовій  стрільбі  характеризується  рядом  особливостей: здійснюється подальший розвиток загальних  і  спеціальних  фізичних якостей; підвищується рівень техніко-тактичної  майстерності; розвиваються вольові  і спеціальні психічні  якості;  поступово  збільшуються  тренувальні  і  змагальні навантаження,  доводяться  їх  величини до вимог великого спорту. 
На  цьому  етапі  широко  використовуються  засоби,  що  дозволяють  підвищити  функціональний потенціал  організму  спортсмена без використання великого обсягу роботи,  максимально  наближеної за характером до змагальної діяльності. 

Тактична  підготовка  на  етапі спеціалізованої  базової  підготовки  відіграє  важливу  роль,  адже озброює  спортсмена  знаннями  та навичками  для  подальшого  удосконалення спортивної діяльності. 
Даний етап є перехідним до етапу підготовки  до  вищих  спортивних досягнень,  він  створює  підґрунтя для подальшого росту спортивної майстерності спортсменів. 

На процес підготовки в кульовій стрільбі свою увагу приділяла велика кількість науковців. У свою чергу  характеризували  тактичну  підготовку  наступні  науковці (5, 11, 30, 51(. 

Під  спортивною  тактикою  будемо розуміти способи поєднання та  реалізації  рухових  дій,  які  забезпечують  ефективну  змагальну  діяльність,  що  призводить  до досягнення  поставленої  мети  в конкретному  старті,  серії  стартів, змаганні  [8, 27, 33, 49].  
У  більш  широкому розумінні під тактикою мається на увазі  система  спеціальних  знань та вмінь, скерованих на вирішення завдань накопичення та аналізу інформації, прийняття рішення з метою  оптимізації  складу  та  струк-тури  головної  змагальної  вправи в  різних  умовах  та  взаємодії,  у випадку  зі стрільбою кульовою  зі збурюючими факторами. 

Для  того щоб  вдало  оволодіти тактикою, в першу чергу потрібно оволодіти  тактичними  знаннями, які  перетворюються  в  подальшому у тактичні навички та тактичне мислення, що  у  майбутньому  нададуть змогу ефективно протидіяти збурюючим факторам [4, 13, 28, 39, 58]. 

Тактика  стрільби  –  це  плановий  процес,  який  дає можливість за  будь-яких  умов  і  обставин  досягнути  або  виконати  поставлене завдання,  іншими  словами - сукупність методів та засобів виконання стрілецьких вправ, а тактична підготовка – то є багаторічний процес здобуття, збереження та вдосконалення тактичних навичок, тактичного мислення. 

Тактичну  підготовку  можна розділити на підготовку теоретичну  і  практичну.  Теоретична  підготовка  спортсмена  передбачає як  озброєння  його  майбутніми знаннями з підготовки до змагань на різних етапах багаторічної підготовки,  так  і  навчання  способів ведення  спортивної  боротьби. 
На важливість  теоретичної  підготовки наголошує велика кількість авторів  [3, 18, 26, 47] не  тільки  вітчизняних, але й закордонних [58, 59, 60]. 
Головним  навчально-методичним  документом  з  підготовки спортсменів з цього виду спорту є навчальна  програма.  Проаналізувавши навчальну програму підготовки стрільців з кульової стрільби для  дитячо-юнацьких  спортивних  шкіл,  спеціалізованих  дитячо-юнацьких  шкіл  олімпійського резерву,  шкіл  вищої  спортивної майстерності  та  навчальних  закладів  спортивного  профілю,  ми визначили,  що  у  навчальному плані розділ з тактичної підготовки  відсутній. 

Присутня лише  загальна  інформація  з  тактичної  підготовки,  а  навчальні роз’яснення та рекомендації з опису  процесу  тактичної  підготовки стрільців  відсутні  на  всіх  етапах багаторічної підготовки 
[2, 22, 43, 54]. 
У розділі  з  тактичної  підготовки  будь-які  згадки  про  засоби  та  методи удосконалення  (наприклад:  імітаційне  тренування)  взагалі  відсутні. 
Дана програма була розроблена та ухвалена ще у 2009 році та діє до  сьогодні  [26].  
Звертаючи  свою увагу  на  літературні  джерела,  котрі стосуються даної тематики, ми зіштовхнулися  з  проблемою,  що їх не так багато, особливо вітчизняних,  тому  залучення  іноземних літературних джерел було неминучим, а в основному корисним для здобуття  сучаснішої  інформації  з підготовки спортсменів в даній тематиці [12, 35, 41, 56]. 

Також  поняття  імітаційне  тренування входить до складу розділу технічної  підготовки  і  носить  характер роботи з імітації виконання пострілу з патроном (кульою), а саме, так зване “холосте” тренування.  
Необхідно  відзначити,  що  ця  інформація,  на  превеликий  жаль,  не  містить  у  собі роботи із збурюючими факторами [15, 24, 32, 57], потребує подальшого  аналізу  та  вивчення.  
Таким  чином, ми  пропонуємо  виокремити  підпункт щодо  тактичної  підготовки спортсмена  та  запровадити  імітаційні  вправи  як  метод  удосконалення  спортивної  майстерності стрільця.  
Крім  цього,  в  окремих епізодах  фізичні  вправи  можуть використовуватися  як  засоби,  що імітуватимуть  умови  виконання змагальної  діяльності  і  допоможуть спортсменам відпрацьовувати умови, наближені до змагань. 

Теоретична  підготовка  відображена в програмі, пункт “Технічна  та  тактична  підготовка”,  але  має  місце  суперечність принципам  підготовки  спортсменів в залежності від етапів багаторічної підготовки. 

Навчальний план підготовки  в усіх  групах містить наступне відсоткове  співвідношення  за напрями підготовки:

· теоретична підготовка – група  початкової  підготовки  –  7,2% -  5,4%,  попередньої  базової  підготовки  –  3,6%  -  3%,  спеціалізованої  базової  підготовки  –  3,4% -  2,6%,  підготовки  до  вищих  досягнень – 2,3%; 

· загальна  фізична  підготовка  –  група  початкової  підготовки – 28,9% - 24,45%, попередньої базової підготовки – 19,9%  - 17,6%, спеціалізованої базової підготовки – 15,0% - 13,1%, підготовки до вищих досягнень – 11,8%; 

· спеціальна фізична підготовка  –  група  початкової  підготовки – 13,0%, попередньої базової підготовки – 16,6% - 17,3%, спеціалізованої базової підготовки – 17,2%  - 15,0%, підготовки до вищих досягнень – 13,3%; 

· технічна  підготовка  –  група початкової  підготовки  –  49,2%  - 54,8%,  попередньої  базової  підготовки  –  56,15%  -  52,3%,  спеціалізованої  базової  підготовки – 53,44%  - 54,65%, підготовки до вищих досягнень – 57,9%; 

· участь у змаганнях, складання  нормативів  –  група  початкової підготовки  –  0%, попередньої базової підготовки – 0% - 1,7%, спеціалізованої  базової  підготовки  – 1,8% - 3,2%, підготовки до вищих досягнень – 2,4%; 

· інструкторська та суддівська практика –  група початкової підготовки – 49,2% - 54,8%, попередньої базової підготовки – 56,15% -  52,3%,  спеціалізованої  базової підготовки  –  53,44%  -  54,65%, підготовки до вищих досягнень – 57,9%. 

В підсумку в групах підготовки спортсменів  усі  види  підготовки виглядають наступним чином: теоретична  підготовка  зменшується з  7,2%  до  2,3%,  загальна фізична підготовка навантаження зменшується з 28,9% до 11,8%, спеціальна фізична підготовка збільшується з 13% до 13,3%, технічна підготовка зростає з 49,2% до 57,88%, участь у змаганнях, складання нормативів збільшується  з  1,44%  до  12,22%, інструкторська та суддівська практика  зростає  незначним  чином  з 0% до 2,4% в усіх групах навчальної програми підготовки стрільців з  кульової  стрільби  для  дитячо-юнацьких  спортивних  шкіл,  спеціалізованих  дитячо-юнацьких шкіл  олімпійського  резерву, шкіл вищої спортивної майстерності на навчальних  закладів  спортивного профілю  і  на  усіх  етапах  багаторічної підготовки спортсменів. 

Аналізуючи  план  підготовки  в навчальній  програмі,  можемо  побачити, що деякі елементи суперечать наявній дійсності. В тому числі,  імітаційне  тренування  в  теорії і    на  практиці  носить  інший  сенс, а  правильніше  буде  використовувати  назву  холосте  тренування.  
В подальшому це наведе лад в спортивній  стрілецькій  термінології  та дасть можливість  кращого  зв’язку теорії  з  практикою.  Також  рівень теоретичної  підготовки  в  циклі плану підготовки стрільців носить недостатній  характер  та  потребує подальшого  розгляду.  

Переважання  технічної  підготовки  у  процесі навчання  спортсменів  є  важливим та  потребує  додаткових  елементів для  збільшення  ефективності  навчально-тренувального заняття.

Теоретична  підготовка  стрільців  в  загальному  плані  підготовки  спортсменів  відіграє  важливу роль (14, 39, 45, 53(.  

В  даному  розділі  з  підготовки  стрільців  більшість  уваги приділяється  технічній  та  тактичній  підготовці,  наступним  за важливістю  є  засоби  забезпечення  безпеки  на  заняттях  кульовою стрільбою,  далі  зброя,  бойові припаси,  спорядження  стрільця, прикладна  балістика.  
Останнє  на етапі початкової підготовки не зовсім  доречно  використовувати,  а ось відомості про загальну фізичну  підготовку  будуть  ефективні. Якщо ми звернемо увагу на пункт технічної та тактичної підготовки то можемо  побачити, що  витрати часу  на  підготовку  спортсменів потрібно збільшити. 
У порівнянні з іншими видами теоретичної підготовки пункт технічна та тактична  підготовка  знаходиться  на  досить низькому  рівні,  даний пункт потрібно  розподілити  на  окремі два підпункти. Витрати часу у групі  початкової  підготовки  на  максимальному рівні суперечать усім принципам  підготовки  спортсменів, а саме поступовості, адекватності, доступності та іншим. 

Розглянувши  розділ  теоретичної підготовки, в пункті “Технічна й  тактична  підготовка:  тактичні прийоми,  тактичні  дії,  тактичний план стрільця на змаганнях, техніка й тактика провідних спортсменів”  [26], ми  звернули  свою  увагу, що відсутній детальний опис процесу  з  тактичної  підготовки,  що спричиняє  труднощі  в  ефективності  проведення  навчально-тренувального процесу.

У цілому можна констатувати, що існуюча програма підготовки  стрільців  з  кульової  стрільби для  дитячо-юнацьких  спортивних  шкіл,  спеціалізованих  дитя-чо-юнацьких  шкіл  олімпійського резерву,  шкіл  вищої  спортивної майстерності та навчальних закладів  спортивного  профілю  потребує доопрацювання відповідно до сучасних  правил  змагань.  Це  потрібно  реалізувати  за  допомогою введення  окремого  структурного підрозділу  «тактична  підготовка» та описати методологію навчання на різних етапах багаторічної підготовки. Також необхідно провести  детальний  аналіз  процесу  виконання  пострілу,  серії  та  вправи в  цілому  для  визначення  особливостей подальшого удосконалення тактичного мислення.

1.3 Особливості побудови тренувального процесу стрільців
Існуюча методика тренування стрільця, заснована тільки на стрільбі. Враховуючи виключно високі вимоги, що пред’являються до сучасного стрільця-спортсмена, одних тільки методів тренування недостатньо.

Розвиток необхідних стрільцю якостей забезпечується загальною фізичною підготовкою (ЗФП) і спеціальною фізичною підготовкою (СФП). При підборі засобів тренування потрібно враховувати, які можливості вони містять і у якому вигляді їх використати, беручи до уваги основні оперативні і перспективні учбові задачі даного етапу підготовки, кваліфікацію спортсмена, його фізичні і психологічні можливості, індивідуальні особливості.

Методика розвитку спеціальних якостей характеризується деякими особливостями. Як правило, поєднання фізичних навантажень з ювелірною точністю дій по виконанню пострілів знаходиться у взаємній суперечності. 
Наприклад, вдосконалення витривалості до статичних навантажень, тонкі координаційні функції рухової системи. Рішення таких завдань можливе тільки при використанні різноманітних форм і методів тренування стрільця на різних етапах підготовки. 
Так, витривалість до статичних навантажень повинна підвищуватися головним чином на початку підготовчого періоду тренування шляхом послідовного застосування спеціальних вправ на тривалість втримання різної по вазі зброї спочатку без уточнення, потім з дея-ким уточненням по екрану [4, 25, 42, 50, 52].

Стрілки високого класу володіють властивостями, які потрібно вважати «стрілецькими» ведучими якостями: 

· високою точністю відтворення рухів і положень тіла при напоготові до стрільби; 

· тонкою координацією дрібних рухів системи “стрілець — зброя — мішень”, що забезпечує досить тривалу її стійкість при вико-нанні пострілів;

· здатністю тонко дозувати зусилля натискання пальця на спусковий гачок;

· витривалістю до тривалих статичних навантажень;

· здатністю управляти своїм станом і поведінкою в емоційних умовах змагань та навпаки при надто спокійному стані.

Взаємопов’язаний комплекс перерахованих основних спеціальних якостей є таким, що вирішує для забезпечення високих результатів в стрільбі. 

Тому всі методичні засоби тренування повинні бути направлені на їх розвиток. 
Навантаження у стрільбі повинне розглядатися з двох основних сторін: як фізичне і психофізіологічне. Фізичне навантаження при стрільбі пов’язане передусім з стійким утриманням тіла і зброї тривалий час в певному положенні. 
Психофізіологічне навантаження потрібно розглядати, в свою чергу, в двох аспектах:   це сенсорно-моторне навантаження, пов’язане з високою точністю відчуттів і сприйнять, що забезпечують узгодженість різних дій спортсмена, і змагальне навантаження, що враховує емоційне напруження стрільця і пов’язані з ним фізіологічні реакції організму (нервово-мязову та серцево-судинну системи).

Багато хто підвищує навантаження, збільшуючи кількість пострілів. Однак в цьому випадку потрібно визначити, про яке навантаження йде мова. 

В умовах вільного тренування без урахування результатів стрільби збільшення кількості пострілів (часу утримання гвинтівки) підвищить головним чином фізичне навантаження. 
Якщо при цьому стрілець зосередить увагу на уточненні положення різних частин тіла, на зусиллі втримання зброї і натисненні на спусковий гачок, він тим самим в значній мірі доповнить фізичне навантаження сенсорною реакцією.

При недостатньому досвіді участі стрільця в змаганнях висока міра психофізіологічного навантаження порушує його сенсорно-моторну координацію, знижується гострота відчуттів і точність дій. 

Оптимальне методичне рішення полягає в трьох основних напрямах (14, 29, 39, 48(: 
1) в підвищенні сенсорно-моторної координації; 
2) в зниженні до оптимального рівня емоційного напруження на змаганнях; 
3) в зниженні негативного впливу цього напруження на точність і координацію дій стрільця.

Загальна фізична підготовка грає роль фундаменту для спортивної спеціалізації, розвиває функціональні можливості спортсмена, збагачує його різноманітними рухові навичками і вміння, є важливим засобом всебічного розвитку особистості. 

Загальна підготовка тісно пов’язана зі спеціалізацією і повинна відображати її особливості.

Стрілець-спортсмен повинен володіти: високою працездатністю в умовах тривалої відносної нерухомості, помірно розвиненою м’язовою системою і спеціальною витривалістю до великих статичних навантажень; умінням розслабляти групи м’язів, які не беруть безпосередньої участі в утриманні тіла і зброї, в той же час дозуючи і вибірково напружувати і розслабляти групи м’язів, що забезпечують необхідну технічну дію; точністю і узгодженістю рухів і положень; швидкої і тонко координованої рухової і зорово-рухової реакції; добре розвиненим почуттям рівноваги; здатністю швидко і досить повно відновлювати свою працездатність після великих навантажень; високою психологічною стійкістю в умовах підвищених емоційних напружень на змаганнях (8, 19, 35, 49, 54(.

Перераховані вимоги можуть бути виконані при умові високого рівня загальної і спеціалізованої фізичної підготовленості спортсмена. Сила, швидкість, спритність і витривалість основні рухові різнобічні фізичні якості стрільців, на них спирається спеціальна підготовленість спортсмена.

Розвиток здатності стрільця від пострілу до пострілу точно відтворювати і тривалий час зберігати зусилля втримання зброї в напоготові повинно враховуватися як головний специфічний напрям силової підготовки стрільця.

Використання різноманітних вправ і спеціальної фізичної підготовки, направлених на вироблення достатньої сили в поєднанні зі спеціальною витривалістю, підвищить потенційні можливості стрільця.

З практики підготовки стрільців відомо, що спортсмени, що регулярно займаються видами спорту, в яких ведучою руховою якістю є спритність, наприклад спортивна гра, значно швидше освоюють навичку стрільби, чим особи, що не володіють в достатній мірі цією якістю [5, 36, 44, 51].

Регулярне виконання загальнорозвиваючих вправ також впливає позитивним чином і на вдосконалення психологічних якостей спортсмена, що для підготовки стрілка має дуже важливе значення, наприклад, використання різноманітних засобів ЗФП з елементами ризику, подолання невпевненості і страху для подальшого перетворення цих важливих властивостей віднесено до психологічної стійкості стрільця [16, 32, 40, 50].

Найсильніші стрільці світу розробили три основних поєднання видів тренування: стрільба, стрільба і біг, тренування “вхолосту” (без пострілу) і біг. Перший варіант полягає в стрільбі в тирі, майже виключаючи інші види тренування. Другий варіант передбачає поєднання тренування в тирі і фізичну підготовку, оскільки вона необхідна для досягнення стрільцем свого потенціалу. Третій варіант тренування “вхолосту” і фізична підготовка, переважно — біг”. 
Більшість провідних стрільців світу віддає перевагу третьому варіанту, вказуючи на те, що в цьому випадку економляться час і засоби тренування, зброя і патрони; краще виявляються і виправляються технічні помилки; ефективніше розвиваються і психологічні якості. 

При безумовній корисності тренування без пострілу необхідно враховувати необхідність регулярної стрільби, особливо при початковій підготовці стрільця. Що стосується засобів загально фізичної підготовки, що пропонуються,  то один лише біг, хоч він найбільш доступний і корисний, навряд чи дозволить повноцінно розвинути у стрільця комплекс необхідних фізичних якостей. 

Загальна фізична підготовка сучасного стрільця високого класу, безумовно, повинна включати різноманітні методи тренування: різні види ходьби і бігу, гімнастику, лижі, плавання, велосипед, спортивна і жвава гра, полювання, рибалку, походи, прогулянки.

Що стосується спеціальних підготовчих вправ, то вони повинні бути максимально наближені до техніки виконання стрілецьких вправ і по своїй структурі повинні бути більш простими і легко здійснимими, чим елементи основних вправ. ЗФП не дозволяла домагатися помітного ефекту, зловживання ж нею приводить, як правило, до явного посилення ряду негативних явищ, в тому числі до небажаних настроїв спортсменів. Ймовірно, це пов’язано з умовами, що створюються для “негативного перенесення” навичок, що потрібно враховувати при плануванні ЗФП і СФП. 
Методичні засоби, що використовуються, повинні передбачати, крім розвитку загальнофізичних якостей, також профілактичні заходи: певні види розминки перед стрільбою з метою зниження нервової напруженості спортсмена, настройки його нервово-м’язової системи на майбутню роботу, а також для нормалізації стану стрільця після стрільби (1, 19, 40, 47, 60(.

Підготовка стрільців у нашій країні являє собою систему безперервного, круглорічного тренування спортсменів з дотриманням певної періодизації. 

У процесі тренування багато разів повторюються основні і допоміжні вправи, сприяючі досягненню високого рівня загальної і спеціальної фізичної, технічної і інших видів підготовки. У раціональній методиці тренування відбиваються закономірності функціональних зсувів і особливість відновних процесів організму спортсмена.

Тренувальні заняття і відпочинок чергуються, при цьому основне тренування проводиться при достатньому відновленні і підвищенні працездатності спортсмена. 
Однак захоплення “щадящим” режимом здатні викликати таким зниженням тренувального навантаження, при якому тривалі і часті періоди відпочинку не будуть сприяти підвищенню функціональних можливостей організму стрільця. Не встигши зміцніти і стабілізуватися, в процесі тривалого відпочинку вони втрачають свою силу і гостроту. 
У сучасному стрілецькому спорті високі результати показують лише ті спортсмени, які виконують величезний об’єм тренувальної роботи при достатній мірі її інтенсивності. 

Якщо спортсмен або тренер помітять деяку загальну тенденцію до зниження результатів, дуже тривалу затримку їх на одному і тому ж рівні або зниження бажання спортсменів тренуватися, це означає необхідно щось змінити в регламенті і змісті тренувального процесу. 

Методика вдосконалення спортсмена передбачає використання принципу варіативності навантажень в процесі тренування. Застосування різних видів, форм і засобів підготовки в різноманітних комбінаціях в малих і тривалих циклах процесу тренування. 
Мабуть, найбільш ефективним процесом підготовки спортсмена-стрільця буде такий, який передбачає чергування великого тренувального навантаження з оптимальними періодами і формами відпочинку, своєчасну зміну змісту тренувального процесу. Кількість повторень різних або одних і тих же вправ, а також інтервали відпочинку між ними залежать від підготовленості спортсмена, його стану і віку, вигляду вправи, зовнішніх умов (4, 39, 45, 51(.

Специфічність втоми стрільця складається в тому що внаслідок великого навантаження передусім знижується чутливість сенсорних систем (зору, м’язево-суглобової, вестибулярної). Зареєстровано — наприклад, значне зниження чутливості пальця стрільця, що натискає на спусковий гачок зброї, вже на 5-6-м натисненні, а також повільне відновлення чутливості зорового аналізатора у стрільців. 
Тому в ході тренувальної і змагальної роботи необхідно передбачати відновлювальні заходи в періодах підготовки і під час стрільби. 
Варіювати в засобах тренування слід за рахунок періодичної, доцільної зміни наступних компонентів підготовки: об’єму навантаження; інтенсивність; різноманітного поєднання тренувальної і змагальної стрільби з тренуванням “вхолосту”; включення спеціальних вправ на точність зусиль, рухів, положень; поєднання спеціальних вправ з тренуванням без пострілу і зі  стрільбою; різних видів загально фізичної підготовки. Необхідно мати на увазі, що оптимально комбінувати різні види підготовки і змінювати навантаження можна на основі суворо індивідуального підходу з урахуванням особливостей психіки стрільця. Дуже важливо, щоб кожне тренування містило щось нове, якийсь методично значущий елемент новизни.

Цілком очевидно, що стрілецький спорт висуває підвищені вимоги до розвитку дихального апарату спортсмена (скрутність грудної клітини в позі напоготові, багаторазові затримки дихання при виробництві пострілів можуть призводити до певного кисневого голодування організму). 

Тому правильній постановці дихання потрібно приділяти найсерйознішу увагу при плануванні загальної фізичної підготовки стрілка. Для розвитку дихання, як доведено дослідженнями і спортивної практикою, найкраще застосовувати вправи не в спокої, а при рівній фізичному навантаженні. 

Хорошим і до того ж доступним в будь-який час року засобом для цього є швидка ходьба з ритмічним диханням. Взимку стрілку потрібно ходити на лижах; влітку займатися легкою атлетикою, особливо бігом з ритмічним диханням, а також плаванням і веслуванням (2, 11, 48(. 

Ці види спорту сприяють правильній постановці дихання, збільшення сили дихальних м'язів, збільшенню життєвої ємності легень. 

Розвиток почуття рівноваги також необхідно для стрілка, так як воно має безпосереднє значення для додання найбільшою мірою стійкості системі «тіло стрілка - зброя» під час здійснення пострілу. 

Випробуваний засіб для підвищення различительной чутливості вестибулярного апарату - фігурне катання і біг на ковзанах. Багато стрілки (і небезпідставно) відзначають позитивну роль занять велосипедним спортом, який крім загального фізичного розвитку сприяє тренуванню вестибулярного апарату. 

За спостереженнями деяких стрільців, після їзди на велосипеді і невеликої перерви (1-2 години) добре стріляти стоячи. Як видно, їзда на велосипеді до того ж служить хорошою розминкою, яка сприяє створенню сприятливого загального стану для м'язів ніг, черевного преса і рук, при якому забезпечується найбільша ступінь нерухомості напоготові. 

При підборі засобів загальної фізичної підготовки спортсмена-стрілка слід уникати, особливо в змагальний період, занять деякими видами спорту, які є в якійсь мірі антагоністами кульової стрільби (важка атлетика, почасти снарядова гімнастика, стендова стрільба). 

За спостереженнями деяких тренерів і інструкторів, майже всі лижники, ковзанярі, легкоатлети, плавці і веслярі при заняттях стріляниною швидко домагаються хороших результатів, важкоатлети стріляють, як правило, погано і важко досягають більш-менш задовільних показників 
(9, 18, 39, 51(. 
У всякому разі, слід мати на увазі, що не можна стрілку виконувати велике фізичне 14 навантаження незадовго до стрільби: тремтіння рук після важкої фізичної роботи може даватися взнаки протягом багатьох годин. 

Перед змаганнями до занять іншими видами спорту потрібно підходити дуже обережно. У розпорядок тренувального дня стрілка бажано включати в невеликих дозах ритмічний біг і прискорену ходьбу з глибокими вдих і видих. На змаганнях в розпорядку дня повинна залишатися лише ранкова зарядка, а в якості активного відпочинку - прогулянки пішки і на лижах. 

Під час змагань також не рекомендується брати участь в спортивних іграх, так як можливі травми, больові відчуття в м'язах, які часто є причиною різкого зниження результатів спортсмена-стрільця.

Таким чином можна констатувати, що кульова стрільба характеризується своєрідністю вимог, які пред'являються до фізичних можливостей. 

Коли для спортсменів швидкісно-силових видів спорту фізична підготовка повинна бути основною і спрямованої на безперервне її удосконалення, то кульова стрільба пред'являє в цьому сенсі обмежені вимоги, розраховані на цілком виправданий оптимум формування фізичних властивостей. 

Даному ми знаходимо доказ в повсякденних спостереженнях за видатними стрілками, що володіють часом значними відмінностями у фізичному розвитку.

Малорухливий характер діяльності стрільців-спортсменів не обумовлює зниження вимог до рівня їх фізичної підготовленості. 
На нинішньому етапі свого розвитку кульова стрільба пов'язана зі значними напруженнями. Особливо збільшується статичне навантаження на м'язовий апарат стрілка, що викликається тривалим утриманням гвинтівки на вазі (14, 21, 30, 58(.

Добре підготовлені у фізичному відношенні стрілки простіше переносять дані навантаження. Виконання стрілецьких вправ (крім швидкісної стрільби) вимагає від стрільця високого ступеня формування силової витривалості. 

Логічно припустити, що чим більше фізична сила стрілка, тим простіше йому утримувати зброю, тим найбільш значних результатів він може досягти. Досвід показує, що спортивні досягнення знаходять в прямій залежності від фізичного розвитку спортсмена. 

Під впливом тривалих і регулярних навантажень м'язово-зв'язковий апарат стрілка відчуває пристосувальні зміни, що дозволяють простіше справлятися з вагою зброї. Однак, перенапруження в результаті недостатнього розвитку суглобного апарату здатне спричинити серйозні травми. 

Таким чином, формування м'язів тулуба і кінцівок, певний рівень силової підготовленості є передумовою не тільки хороших результатів у всіх видах стрільби, однак, і визначальним чинником у збереженні здоров'я.

Заняття фізичною підготовкою з юного віку дає стимул до стрімкого досягнення результативності занять стрілецьким спортом. 

Юнак або дівчина, які перш займалися циклічними або силовими видами спорту, стрімкіше доб'ються чималих здобутків в стрілецькому спорті, ніж ті, хто не приділяв уваги своїй фізичній підготовці. 

Таким чином, заняття силовою підготовкою в юнацькому віці, надають можливість більше приділити уваги імітаційної підготовці, прискорює процес досягнення результату. Подібна підготовка буде важкою для дітей, які не мали раніше відношення до спорту і не приділяли уваги розвитку силових якостей.

У цілому наведені у літературному огляді матеріали свідчать про необхідність постійного контролю за тренувальним процесом стрільців, особливо на початкових етапах багаторічної підготовки.

Тому дуже актуальними є дослідження, які спрямовані на вивчення особливостей динаміки загальної та спеціальної фізичної підготовленості юних стрільців в рамках окремого періоду річного макроциклу.

Результати даних досліджень можуть бути своєрідною базою для корекції та розробці найбільш оптимальних форм побудови тренувального процесу.

2 Завдання, методи та організація дослідження
2.1 Завдання  дослідження 
Метою даної роботи було вивчення особливостей побудови тренувального процесу стрільців 15-16 років у підготовчому періоді річного макроциклу на етапі спеціалізованої базової підготовки.

Відповідно до мети дослідження в нашій роботі були поставлені наступні завдання:

1. Визначити вихідний рівень показників загальної та спеціальної фізичної підготовленості юнаків-стрільців 15-16 років до початку підготовчого періоду.
2. Вивчити особливості змін показників загальної та спеціальної фізичної підготовленості стрільців 15-16 років в рамках підготовчого періоду, які займаються цим видом спорту за традиційною та експериментальною програмою побудови тренувального процесу.

3. На основі аналізу отриманих даних дати оцінку ефективності запропонованої експериментальної програми побудови тренувального процесу у підготовчому періоді для стрільців 15-16 років на етапі спеціалізованої базової підготовки.
2.2 Методи дослідження 
Для практичної реалізації поставленої мети и завдань дослідження нами використані наступні методи:

1. Аналіз та узагальнення науково-методичної літератури.

2. Педагогічне спостереження.

3. Методи визначення основних антропометричних показників.

4. Методи тестування загальної фізичної підготовленості.

5. Методи тестування спеціальної фізичної підготовленості.

6. Педагогічний експеримент.

7. Методи математичної статистики.

2.2.1. Педагогічний експеримент 
Педагогічний експеримент полягав у визначенні ефективності експериментальної програми побудови тренувального процесу стрільців 
15-16 років у підготовчому періоді річного макроциклу. У процесі проведення експерименту вивчалися наступні показники: рівень загальної та спеціальної фізичної підготовленості й фізичної роботоздатності. Досліджувався вплив запропонованої експериментальної програми побудови тренувального процесу у підготовчому періоді на вказані параметри загального фізичного стану юнаків 15-16 років, які займаються стрілецьким спортом.

2.2.2. Методи визначення основних антропометричних показників
Антропометричне обстеження досліджуваного контингенту проводилось згідно стандартної загальноприйнятої методики в ході якої ми вимірювали та реєстрували довжину та масу тіла. Довжину тіла (ДТ, см) вимірювали за допомогою стандартного ростоміру, а масу тіла (МТ, кг) за допомогою медичних вагів.

    2.2.3. Тестування загальної фізичної підготовленості
Педагогічне тестування - метод, який передбачає виконання конкретних вправ для оцінки рівня розвитку той або іншої фізичної якості. Педагогічне тестування проводилося на початку та наприкінці експерименту.

Рівень загальної фізичної підготовленості стрільців 15-16 років контрольної та експериментальної груп оцінювали за результатами традиційних тесті.

Швидкісні здібності оцінювали за результатами бігу на 100 м (с).

Швидкісно-силові здібності оцінювали за результатами стрибків у довжину з місця (см) та кидках набивного м'яча (см).

Рівень розвитку гнучкості оцінювали за допомогою тесту з нахилами тулуба з положення сидячи.

Рівень розвитку спритності оцінювали за результатами човникового бігу 3 по 10 м.

Рівень розвитку витривалості оцінювали за результатами бігу на 1000 м (хв.).

Силові здібності оцінювали за кількістю підтягувань на високій поперечині (к-ть разів).

Рівень загальної фізичної роботоздатності (аPWC170, кгм(хв-1; 
вPWC170, кгм(хв-1(кг-1) и аеробної роботоздатності (аМСК, л(хв-1 і вМСК, мл(хв-1(кг-1) визначали з використанням традиційного субмаксимального тесту PWC170 .

Відповідно до цього тесту обстежуваний виконував на сходинці дві 
5-ти хвилинне навантаження різної потужності з 3-х хвилинним інтервалом відпочинку між ними.

В останні 30 секунд кожного з навантажень у обстеженого реєструвалася величина ЧСС (ЧСС1 и ЧСС2), значення якого перераховувалося в кількість ударів за хвилину шляхом множення отриманого за 30 секунд результату на 2.

Потужність першого і другого навантажень (N1 и N2) в ватах і у вигляді кількості сходжень на сходинку в хвилину задавалася в залежності від маси тіла обстежуваного. 

Величини загальної фізичної роботоздатності (аPWC170, кгм∙хв-1 і          вPWC170, кгм∙хв-1∙кг-1) розраховуються за такими формулами: 

аPWC170 (кгм∙мин-1) = ((N1 + (N2 – N1) ( (170 –ЧСС1) / (ЧСС2  – ЧСС1)) ( 6,12                                                                                           (2.1)

де N1 і N2 – потужність першого і другого навантаження, вт;                                  ЧСС1 і ЧСС2 – величина частоти серцевих скорочень після першого і другого навантаження, уд∙хв-1.                                    

вPWC170 (кгм∙хв-1∙кг-1)  = вPWC170 / МТ                                              (2.2)                       

де вPWC170 – відносне значення аеробної потужності, кгм∙мин-1;  
МТ – маса тіла, кг.

Значення аеробної продуктивності (аМСК, л∙хв-1 і вМСК, мл∙хв∙кг-1) розраховуються за такими формулами, запропоновані Л.В. Карпманом: 

Для нетренованих осіб аМСК розраховується за такою формулою: 

аМСК (мл∙хв-1∙кг-1) = 1,7 ( аPWC170 + 1240                                        (2.3)       

где аPWC170 – абсолютне значення аеробної потужності, кгм∙хв-1.

вМСК = вМСК / МТ                                                                                (2.4)

де вМСК - абсолютна величина аеробної ємності, мл∙хв-1∙кг-1;          
МТ – маса тіла, кг.

2.2.4 Тестування спеціальної фізичної підготовленості 

Для оцінки спеціальної фізичної підготовленості стрільців використовували наступні традиційні тести: утримання гвинтівки в позі напоготові, с; тест на координацію (SCATT) довжина, мм; контрольна стрілянина ВП-4 (40 пострілів), кількість балів.
Тест на координацію (SCATT) передбачає вимірювання довжини траєкторії, яку здійснює мушка гвинтівки з моменту прицілювання, пострілу та утримання гвинтівки після пострілу. 
2.2.5. Методи математичної статистики. 

Всі отримані в даній роботі експериментальні дані були оброблені за допомогою статистичного пакета Microsoft Excel з розрахунком наступних показників: середнє арифметичне (
[image: image1.wmf]x

); помилка середнього арифметичного (S); t – критерій достовірності нормального розподілу для рівновеликих і разновеликих вибірок.
Розрахунок t – критерію нормального розподілу проводився за наступною формулою:
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 –  середнє арифметичне значення вибірок, які підлягають дослідженню; Sx, Sy – відповідні помилки середньої арифметичної.
2.3. Організація дослідження

Педагогічний експеримент був проведеній нами на базі ДЮСШ м. Дніпро у періоді з грудня 2018 р. по березень 2019 р. 

В експерименти взяли участь 14 юнаків у віці 15-16 років, які займалися стрілецьким спортом на етапі спеціалізованої базової підготовки.
Усі спортсмени були поділені на контрольну (8 юнаків) та експериментальну (6 юнаків) групи. 

Стрільці контрольної групи займалися за традиційною програмою з кульової стрільби, а представники експериментальної групи за розробленою нами програмою, яка передбачала 5 тренувальних днів, 2 з яких були присвячені заняттям на тренажері « SCATT». Крім цього, серед стрільців експериментальної групи використовували додаткові вправи із загальної та спеціальної фізичної підготовки.
Всі отримані в ході дослідження дані були оброблені за допомогою пакетів статистичних програм «Statistika 7.0» та EXEL.

3 Результати дослідження 
Оцінку ефективності запропонованої нами для стрільців експериментальної групи програми тренувальних занять проводили на основі аналізу особливостей динаміки показників загальної та спеціальної фізичної підготовленості спортсменів обох груп в рамках дослідження.

Слід зазначити, що насамперед на початку дослідження був проведений порівняльний аналіз вихідних величин вказаних показників у стрільців 15-16 років контрольної та експериментальної груп.

Як видно з результатів, наведених у таблиці 3.1, на початку експерименту нам не вдалося зареєструвати достовірних міжгрупових відмінностей у величинах показників, які характеризують фізичну підготовленість спортсменів.

Таблиця 3.1

Показники загальної фізичної підготовленості стрільців 15-16 років контрольної та експериментальної груп на початку дослідження (
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	Показники
	Контрольна 

група (n=8)
	Експериментальна група (n=6)

	Індекс роботоздатності, у.о.
	7,64±0,22 середній
	7,26±0,23 середній

	Біг на 100 м, с
	14,13±0,15 середній
	13,89±0,15 середній

	Біг на 1000 м, хв.
	3,35±0,03 середній
	3,30±0,02 середній

	Човниковий біг 3 по 10 м, с
	7,61±0,07 

вище середнього
	7,16±0,31

вище середнього

	Стрибок в довжину, см
	217,10±2,75 середній
	223,00±1,77 середній

	Кидок набивного м’ячу, см
	552,70±8,71

вище середнього
	558,50±6,74

вище середнього

	Нахили тулубу уперед з положення сидячі, см
	11,20±0,20 середній
	11,60±0,16 середній

	Підтягування на високий поперечині, к-ть разів
	13,90±0,92

вище середнього
	15,00±0,82

вище середнього

	Рівень фізичної підготовленості, бали
	70,14±1,33

вище середнього
	72,23±1,10

вище середнього


На середньому рівні відзначалися у стрільців контрольної та експериментальної груп величини індексу роботоздатності (відповідно 7,64±0,22 у.о. і 7,26±0,23 у.о.), швидкісних (14,13±0,15 с і 13,89±0,15 с) та швидкісно-силових (217,10±2,75 см і 223,00±1,77 см) здібностей, загальної витривалості (3,35±0,03 хв. і 3,30±0,02 хв.), рівня розвитку гнучкості (11,20±0,20 см і 11,60±0,16 см) та вище середнього - рівня розвитку спритності (7,61±0,07 с і 7,16±0,31 с) та силових здібностей (13,90±0,92 разів та 15,00±0,82 разів).

Загальний рівень фізичної підготовленості у спортсменів-стрільців 
15-16 років розглядався як середній у всіх юнаків (відповідно 70,14±1,33 балів в контрольній групі та 72,23±1,10 балів в експериментальній групі).
Не було зареєстровано на початку дослідження також міжгрупових відмінностей у показниках спеціальної фізичної підготовленості обстежених спортсменів (табл. 3.2).

Таблиця 3.2

Показники спеціальної фізичної підготовленості стрільців 15-16 років контрольної та експериментальної груп наприкінці підготовчого періоду.

	Тести
	Контрольна 

група (n=8)
	Експериментальна група (n=6)

	Утримання гвинтівки в позі напоготові, с
	78,34±3,65
	80,45±3,18

	Тест на координацію (SCATT) довжина, мм
	26,31±1,77
	24,09±1,32

	Контрольна стрілянина ВП-4 (40 пострілів)
	339,81±3,72
	340,55±1,29


Виявилося, що для спортсменів обох груп був характерний практично однаковий час утримання гвинтівки в позі напоготові (відповідно 78,34±3,65 с серед юнаків контрольної групи та 80,45±3,18 с серед юнаків експериментальної групи), схожі результати в тесті на координацію (відповідно 26,31±1,77 мм та 24,09±1,32 мм) близькі один до одного результати контрольної стрілянини (відповідно 339,81±3,72 очок та 340,55±1,29 очок з 400 можливих).    
Таким чином, результати попереднього тестування свідчили про своєрідну однорідність спортсменів контрольної та експериментальної груп, що має важливе значення для подальшої об’єктивної інтерпретації результатів дослідження.

Наступне тестування загальної та спеціальної фізичної підготовленості стрільців обох груп було проведено нами через 8 місяців систематичних занять стрілецьким спортом.

У таблиці 3.3 наведені дані щодо особливостей змін показників загальної фізичної підготовленості стрільців контрольної групи, які займалися за традиційною програмою ДЮСШ.

Таблиця 3.3
Показники загальної фізичної підготовленості стрільців 15-16 років контрольної групи на початку та наприкінці дослідження (
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	Показники
	Початок
	Завершення

	Індекс роботоздатності, у.о.
	7,64±0,22
	7,33±0,21

	Біг на 100 м, с
	14,13±0,15
	13,76±0,15

	Біг на 1000 м, хв.
	3,35±0,03
	3,26±0,03*

	Човниковий біг 3 по 10 м, с
	7,61±0,07 
	7,42±0,07

	Стрибок в довжину, см
	217,10±2,75
	223,44±2,83

	Кидок набивного м’ячу, см
	552,70±8,71
	575,08±9,06*

	Нахили тулубу уперед з положення сидячі, см
	11,20±0,20
	11,65±0,16*

	Підтягування на високий поперечині, к-ть разів
	13,90±0,92
	14,70±1,00

	Рівень фізичної підготовленості, бали
	70,14±1,33
	73,33±1,39


Примітка: * - p<0,05 порівняно з початком експерименту.
Встановлено, що к завершенню дослідження у представників контрольної групи спостерігалося достовірне покращення тільки часу бігу на 1000 м (до 3,26±0,03 с), а також результатів кидка набивного м’ячу (до 575,08±9,06 см)  та в тесті на гнучкість (до 11,65±0,16 см).
Зміни інших показників мали безсумнівну тенденцію до покращення, але були статистично не достовірними.
Не було зареєстровано к завершенню дослідження також достовірних змін показників спеціальної фізичної підготовленості спортсменів контрольної групи (табл. 3.4).

Таблиця 3.4
Показники спеціальної фізичної підготовленості стрільців 15-16 років контрольної групи на початку та наприкінці підготовчого періоду.

	Тести
	Початок
	Завершення

	Утримання гвинтівки в позі напоготові, с
	78,34±3,65
	86,29±3,39

	Тест на координацію (SCATT) довжина, мм
	26,31±1,77
	22,14±1,81

	Контрольна стрілянина ВП-4 
(40 пострілів)
	339,81±3,72
	346,00±4,80


Можна було констатувати лише позитивну тенденцію до покращення вивчених параметрів спеціальної фізичної підготовленості обстежених стрільців.

Наведені дані повністю підтвердили наше припущення, про недостатню ефективність традиційної програми для стрільців 15-16 років та про необхідність її вдосконалення.

Результати аналізу динаміки змін загальної та спеціальної фізичної підготовленості спортсменів експериментальної групи значною мірою підтвердили нашу гіпотезу.

Відповідно до результатів, які наведені у таблиці 3.5, к завершенню дослідження для спортсменів експериментальної групи було характерне достовірне покращення практично усіх показників їх загальної фізичної підготовленості.
Так, спостерігалося підвищення рівня їх фізичної роботоздатності (достовірне зниження ІР до 6,45±0,20 у.о.), часу бігу на 100 м (до 12,60±0,13 с), на 1000 м (до 2,82±0,02 хв.), а також результатів у човниковому бігу 3 по 10 м (до 6,03±0,26 с). Крім цього, до завершення дослідження у них спостерігалося достовірне поліпшення результатів у стрибках в довжину з місця (до 238,86±1,9 см), кидках набивного м'ячу (до 597,82±7,21 см), в тестах на гнучкість (до 13±0,49 см) та рівня загальної фізичної підготовленості (до 85,09±1,3 балів), який розглядався вже як високий
Таблиця 3.5
Показники загальної фізичної підготовленості стрільців 15-16 років експериментальної групи на початку та наприкінці дослідження (
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	Показники
	Початок
	Завершення

	Індекс роботоздатності, у.о.
	7,26±0,23
	6,45±0,20**

	Біг на 100 м, с
	13,89±0,15
	12,60±0,13***

	Біг на 1000 м, хв.
	3,30±0,02
	2,82±0,02***

	Човниковий біг 3 по 10 м, с
	7,16±0,31
	6,03±0,26**

	Стрибок в довжину, см
	223±1,77
	238,86±1,9***

	Кидок набивного м’ячу, см
	558,5±6,74
	597,82±7,21***

	Нахили тулубу уперед з положення сидячі, см
	11,60±0,16
	13,00±0,49*

	Підтягування на високий поперечині, к-ть разів
	15,00±0,82
	16,50±0,50

	Рівень фізичної підготовленості, бали
	72,23±1,1
	85,09±1,3***


Примітка: * - p<0,05; ** - p<0,01; *** - p<0,001 в порівнянні з початком експерименту.
Досить суттєвими та статистично достовірними виявилися також зміни усіх показників спеціальної фізичної підготовленості стрільців експериментальної групи (табл. 3.6).

К завершенню дослідження у них спостерігалося покращення часу утримання гвинтівки в позі напоготові (до 113,29±4,26 с), результату в тесті на координацію – зменшення довжини траєкторії до 15,00±0,72 с та значне покращення результату контрольної стрілянини – до 359,6±1,13 очок з 400 можливих.   

Таблиця 3.6
Показники спеціальної фізичної підготовленості стрільців 15-16 років експериментальної групи на початку та наприкінці підготовчого періоду.

	Тести
	Початок
	Завершення

	Утримання гвинтівки в позі напоготові, с
	80,45±3,18
	113,29±4,26***

	Тест на координацію (SCATT) довжина, мм
	24,09±1,32
	15,00±0,72***

	Контрольна стрілянина ВП-4 (40 пострілів)
	340,55±1,29
	359,6±1,13**


Примітка: ** - p<0,01; *** - p<0,001 в порівнянні з початком дослідження.

З урахуванням приведених даних логічним виглядало проведення порівняльного аналізу показників загальної та спеціальної фізичної підготовленості стрільців контрольної та експериментальної груп наприкінці дослідження.

Результати проведеного аналізу свідчили про наступне.

Як видно з таблиці 3.7 для представників експериментальної групи були характерні достовірно вищі, ніж у контрольній групі, показники їх загальної фізичної підготовленості.

Стрільці, які займалися в рамках експерименту за розробленою нами програмою тренувальних занять, достовірно випереджали своїх однолітків з контрольної групи за рівнем фізичної роботоздатності, швидкісних, швидкісно-силових, силових здібностей, рівню розвитку гнучкості та спритності, а також за рівнем загальної фізичної підготовленості (співвідношення величин РФП наприкінці дослідження виглядало як 85,09±1,30 балів у стільців експериментальної групи та 73,33±1,39 бала у представників контрольної групи).

Наведені матеріали переконливо свідчили про те, що використання експериментальної програми тренувальних занять сприяло більш суттєвому покращенню загальної фізичної підготовленості стрільців 15-16 років.

Таблиця 3.7

Показники загальної фізичної підготовленості стрільців 15-16 років контрольної та експериментальної груп наприкінці дослідження (
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	Показники
	Контрольна 

група (n=8)
	Експериментальна група (n=6)

	Індекс роботоздатності, у.о.
	7,33±0,21
	6,45±0,2**

	Біг на 100 м, с
	13,76±0,15
	12,6±0,13***

	Біг на 1000 м, хв.
	3,26±0,03
	2,82±0,02***

	Човниковий біг 3 по 10 м, с
	7,42±0,07
	6,03±0,26***

	Стрибок в довжину, см
	223,44±2,83
	238,86±1,9***

	Кидок набивного м’ячу, см
	575,08±9,06
	597,82±7,21

	Нахили тулубу уперед з положення сидячі, см
	11,66±0,16
	13±0,49**

	Підтягування на високий поперечині, к-ть разів
	14,70±1,00
	16,50±0,50

	Рівень фізичної підготовленості, бали
	73,33±1,39
	85,09±1,30***


Примітка: ** - p<0,01; *** - p<0,001 в порівнянні з контрольною групою.

Досить вагомим підтвердженням цьому були також результати порівняльного аналізу величин відносних змін показників загальної фізичної підготовленості к завершенню дослідження (табл. 3.8).
Слід зазначити, що величини відносних змін практично усіх показників загальної фізичної підготовленості представників експериментальної групи були достовірно кращими порівнянні зі спортсменами контрольної групи.

Показано, що к завершенню експерименту для стрільців 15-16 років експериментальної групи були характерні достовірно вищі, в порівнянні з юнаками контрольної групи, темпи підвищення їх фізичної роботоздатності (в 2 рази), поліпшення часу бігу на 100, 1000 м та човникового бігу 3 по 10 м (в 4-7 разів), підвищення швидкісно-силових та силових здібностей 
(в 2-4 рази) та рівня загальної фізичної підготовленості (майже в 4 рази, відповідно +17,80±1,55% та +4,55±1,45%).

Таблиця 3.8
Величини відносних змін показників загальної фізичної підготовленості стрільців 15-16 років контрольної та експериментальної груп к завершенню дослідження (у % від вихідних значень).

	Показники
	Контрольна 

група (n=8)
	Експериментальна група (n=6)

	Індекс роботоздатності, у.о.
	-4,11±1,39
	-11,11±1,34**

	Біг на 100 м, с
	-2,59±1,4
	-9,27±1,35**

	Біг на 1000 м, хв.
	-2,55±1,4
	-14,5±1,32***

	Човниковий біг 3 по 10 м, с
	-2,42±1,4
	-15,83±1,31***

	Стрибок в довжину, см
	2,92±1,44
	7,11±1,47*

	Кидок набивного м’ячу, см
	4,05±1,44
	7,04±1,46

	Нахили тулубу уперед з положення сидячі, см
	3,57±1,29
	12,07±3,19*

	Підтягування на високий поперечині, к-ть разів
	5,76±1,47
	10±1,17*

	Рівень фізичної підготовленості, бали
	4,55±1,45
	17,80±1,55***


Примітка: * - p<0,05; ** - p<0,01; *** - p<0,001 в порівнянні з контрольною групою.
Аналогічний порівняльний аналіз був проведений нами наприкінці дослідження й стосовно показників спеціальної фізичної підготовленості стрільців обох груп.

Показано, що к завершенню дослідження у представників експериментальної групи, які займалися за розробленою нами програмою тренувальних занять, відмічалися достовірно кращі, в порівнянні з представниками контрольної групи, результати в тесті «Утримання гвинтівки в позі напоготові» (відповідно 113,29±4,26 с в експериментальної групі та 86,29±3,39 с в контрольної групі), в тесті на координацію (SCATT) довжина (відповідно 15,00±0,72 мм та 22,14±1,81 мм) та результатів контрольної стрілянини (представники експериментальної групи мали 359,6±1,13, тоді як спортсмени контрольної групи лише 346,00±4,80 очок з 400 можливих).    

Таблиця 3.9
Показники спеціальної фізичної підготовленості стрільців 15-16 років контрольної та експериментальної груп наприкінці дослідження (
[image: image8.wmf]S
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)

	Тести
	Контрольна 

група (n=8)
	Експериментальна група (n=6)

	Утримання гвинтівки в позі напоготові, с
	86,29±3,39
	113,29±4,26***

	Тест на координацію (SCATT) довжина, мм
	22,14±1,81
	15,00±0,72***

	Контрольна стрілянина ВП-4 (40 пострілів)
	346,00±4,80
	359,6±1,13**


Примітка: ** - p<0,01; *** - p<0,001 в порівнянні з контрольною групою

Порівняльний аналіз величин відносних змін показників спеціальної фізичної підготовленості обстежених стрільців також свідчив про перевагу спортсменів експериментальної групи (табл. 3.10).

Таблиця 3.8

Величини відносних змін показників спеціальної фізичної підготовленості стрільців 15-16 років контрольної та експериментальної груп к завершенню дослідження (у % від вихідних значень).

	Тести
	Контрольна 

група (n=8)
	Експериментальна група (n=6)

	Утримання гвинтівки в позі напоготові, с
	+10,15
	+40,82***

	Тест на координацію (SCATT) довжина, мм
	-15,85
	-37,73***

	Контрольна стрілянина ВП-4 (40 пострілів)
	+1,82
	+5,59**


Примітка: ** - p<0,01; *** - p<0,001 в порівнянні з контрольною групою.

Встановлено, що для спортсменів експериментальної групи були характерні достовірно кращі, в порівнянні зі стрільцями контрольної групи, темпи покращення результатів в тесті «Утримання гвинтівки в позі напоготові» (майже в 4 рази), в тесті на координацію (в 2 рази) та результатів контрольної стрілянини (майже в 3 рази). 
У цілому результати проведеного дослідження свідчили про високу ефективність запропонованої нами програми тренувальних занять для стрільців 15-16 років на етапі спеціалізованої базової підготовки та про можливість її практичного використання при роботі зі спортсменами цього віку та кваліфікації.
Висновки
1. Аналіз та узагальнення науково-методичної літератури з теми дослідження дозволили встановити, що сьогодні однією з найбільш актуальних проблем в систем підготовки спортивного резерву є розробка сучасних програм побудови тренувального процесу в рамках різних етапів та періодів річного макроциклу. Вказані програми повинні відповідати сучасним вимогам спорту вищих досягнень у зв’язку з високою конкуренцію серед спортсменів на міжнародній арені.
2. Результати проведеного дослідження, в рамках якого було вивчено особливості динаміки показників загальної та спеціальної фізичної підготовленості стрільців контрольної та експериментальної груп, свідчили про високу ефективність розробленої нами програми тренувальних занять для стрільців 15-16 років, які займаються стрілецьким спортом на етапі спеціалізованої базової підготовки:

· к завершенню дослідження для представників експериментальної групи були характерні достовірно кращі, в порівнянні зі спортсменами контрольної групи, величини практично усіх показників загальної та спеціальної фізичної підготовленості;
· у стрільців експериментальної групи спостерігалися достовірно вищі, в порівнянні з юнаками контрольної групи, темпи підвищення їх фізичної роботоздатності (в 2 рази), поліпшення швидкісних здібностей, спритності, загальної витривалості (в 4-7 разів), швидкісно-силових і силових здібностей (в 2-4 рази) та рівня загальної фізичної підготовленості майже 
в 4 рази; 

· встановлено, що для спортсменів експериментальної групи були характерні також достовірно кращі, в порівнянні зі стрільцями контрольної групи, темпи покращення показників спеціальної фізичної підготовленості в 2-4 рази.

3. Отримані дані підтвердили необхідність корекції існуючих традиційних програм побудови тренувального процесу з урахуванням сучасних вимог для досягнення високих спортивних результатів в обраному виді спорту, зокрема за рахунок використання сучасних тренажерних систем та додаткових фізичних вправ зі спеціальної та загальної фізичної підготовленості.
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