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Анотація. У дослідженні здійснено теоретичне обґрунтування  та 

експериментальна перевірка методики удосконалення техніки пострілу натском 

на спусковий гачок між ударами серця з малокаліберної гвинтівки в положенні 

лежачі. 

Актуальність. Кульова стрільба - один із видів стрілецького спорту. У 

даному виді спорту стрільба здійснюється з пневматичних, малокаліберних, 

крупнокаліберних  гвинтівок та пістолетів. Це один з найпопулярніших видів 

спорту тому, що є доступним незалежно від статі, віку та фізичних даних. 

Кульова стрільба привертає до себе увагу ще й прикладним значенням, 

особливо в сучасних умовах. 

Саме пошук методики удосконалення техніки пострілу стає об’єктом 

дослідження багатьох вітчизняних та зарубіжних вчених. 

Виклад основного матеріалу. Серед дослідників, що присвятили свої 

роботи пошуку нових підходів удосконалення підготовки спортсменів в 

http://zakon.rada.gov.ua/go/993-2008-%D0%BF
http://zakon.rada.gov.ua/go/993-2008-%D0%BF
http://zakon.rada.gov.ua/go/993-2008-%D0%BF
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кульовій стрільбі виділемо наступних: Пяткова В., Бондарчука А., Иткиса М., 

Коростильову Ю., Павлюка Є. Козяра М., Виноградського Б., Ковальчука А., 

Демічковського А., Лелеку В., Банаха C., Заневського I.,  Калиніченко О., 

Лопатьєва А.,  Огірко І.  

Не зважаючи на вище вказані дослідження актуальним залишається 

пошук шляхів удосконалення технічної підготовки стрільців з кульової 

стрільби, розробка нових методик, які б сприяли удосконаленню тренувального 

процесу та підвищенню результативності пострілу. 

Враховуючи постійні зміни у Правилах та у регламенті змагань щодо 

скорочення часу на виконання вправ, збільшення кількості пострілів у 

фінальних серіях та підвищення вимог до психологічної підготовки постає 

необхідність пошуку резервів в методиці засвоєння та виконання техніки 

пострілу, в першу чергу, техніки натиску на спусковий гачок. 

Дослідження проводилося з метою виявлення ефективності тренувань з 

кульової стрільби з малокаліберної гвинтівки в положенні лежачі  в групах 

попередньої базової підготовки з використанням запропонованої нами 

методики засвоєння натиску на спусковий гачок між ударами серця на 

результативність пострілів.  

Методика здійснення натиску на спусковий гачок між ударами серця в 

положенні лежачі включає наступні етапи. 

На першому етапі необхідно з’ясувати, як саме спортсмен здійснює 

натиск на спусковий гачок відносно ударів серця. Для цього проводиться 10 

контрольних  пострілів і визначається скільки пострілів, що було здійснено між 

ударами серця. Якщо кількість пострілів 7-9 то це свідчить про те, що 

спортсмен інтуїтивно здійснює постріли між ударам серця і треба лише додати 

контроль за серцебиттям при  виконанні  натиску на спусковий гачок. 

Якщо кількість пострілів, які здійснено між ударами серця менше 7-ми, 

то рекомендується проводити тренування за наступною схемою: 

1. Виявити існуючу техніку натиску на спусковий гачок; 

2. Засвоєння послідовно-поступального натиску на спусковий гачок; 

3. Навчити відчувати власні удари серця. Спочатку з використанням 

пульсоксиметру або пульсометру, далі поступово видаляти допоміжні засоби; 

4. Аутогенне тренування на відчуття ударів серця. Основне завдання -  

відчувати удари серця в кожній частині власного організму. 

5. Моделювання пострілу без зброї. Для більш ефективного тренування 

рекомендуємо використовувати предмет, схожий на рукоятку гвинтівки, талі 

треба відчути удари серця і натискати на спусковий гачок після удару серця. 

Повинен утворитися подвійний такт. До удару серця добавити ваш власний 

ритм натиску на спусковий гачок. Причому натиск треба здійснювати 2-3 

коливаннями з подальшим збільшенням тиску на спусковий гачок. 

6.  Перехід до пострілів з реальною зброєю. Особлива увага при пострілі 

зосереджується на останній фазі - натиску на спусковий гачок. 

За результатами контрольних тестувань спробуємо перевірити 

ефективність використання даної методики на практиці. 
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Метою педагогічного експерименту було перевірити ефективність 

методики натиску на спусковий гачок між ударами серця. Для цього ми 

порівняємо результати тестів виконання вправи МГ-8 – 30 пострілів з 

малокаліберної гвинтівки  в положенні лежачі на відстані 25 метрів 

експериментальної і контрольної групи.  Експеримент тривав протягом трьох 

місяців з березня по червень 2023 року. Кожні 2 тижні проводилися контрольні 

тестування. 

У експерименті брало участь 10 спортсменів групи попередньої базової 

підготовки віком 14-16 років. Рівень підготовленості експериментальної та 

контрольної групи можна вважати рівноцінним. Це твердження формується на 

основі попереднього тестування спортсменів обох груп на початку 

експерименту. 

Результати попереднього тестування контрольної та експериментальної 

групи на початку експерименту у виконанні вправи МГ-8 висвітлено в таблиці 1. 

Таблиця 1. 

Результати попереднього тестування контрольної та експериментальної 

групи на початку експерименту 

№ учасника Кількість очок 

Результати КГ Результати ЕГ 

1 272 273 

2 270 268 

3 268 272 

4 269 270 

5 271 267 

Середнє 

значення 

270 270 

  

За результатами попереднього тестування спортсмени  

експериментальної та контрольної групи мають однакове середнє значення 

показників. Даний результат 270 очок відповідає нормативу вправи МГ-8  2-го 

року  етапу попередньої базової підготовки спортсменів в кульовій стрільбі. 

Отже, обидві групи однорідні і мають однаковий рівень попередньої 

підготовки. 

Результати контрольних тестів експериментальної та контрольної групи 

протягом перед змагального мезоциклу (березень-травень 2023 р) наведено у 

таблиці 2. 
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Таблиця 2. 

Результати контрольних тестів експериментальної та контрольної групи 

протягом передзмагального мезоциклу (березень-травень 2023 р) 

 

№ Дата тесту Середнє значення результатів, кількість 

очок 

КГ ЕГ 

1 11.03.2023 270 270 

2 25.03.2023 272 274 

3 08.04.2023 272 276 

4 22.04.2023 274 278 

5 06.05.2023 274 282 

6 20.05.2023 274 284 

 

Результати тестів свідчать про превагу  спортсменів експериментальної 

групи.  Порівняно з початком експерименту середній показник 

результативності зріс на 14 очок, а у контрольній групі, за результатами 

показник зріс лише на 4 очки. Також спостерігається позитивна динаміка  

показників експериментальної групи протягом усього експерименту. 

Аналізуючи отримані дані педагогічного експерименту, ми можемо 

стверджувати, що впровадження методики натиску на спусковий гачок між 

ударами серця сприяє ефективному розвитку у спортсменів з кульової стрільби 

спеціальних координаційних навичок, що покращують результативність 

виконання тестових завдань. 

Висновки. Спираючись на результати, можна стверджувати, що 

впровадження методики натиску на спусковий гачок між ударами серця 

підвищують ефективність підготовки спортсменів на етапі попередньої базової 

підготовки. Але ці досягнення потребують систематичного закріплення у 

подальшому тренувальному процесі. Результати контрольних тестів 

підтверджують  спроможність застосованого нами методу. 
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