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В В Е Д Е Н И Е

Объективная общественная потребность в занятиях 
физической культурой и спортом, рожденная экономи­
ческим и социальным прогрессом нашей страны, услож­
нила стоящие перед физкультурно-спортивным движе­
нием задачи, повысила его значение в деле воспитания 
трудящихся.

В  постановлении Ц К  КПСС и Совета Министров. 
СССР «О дальнейшем подъеме массовости физической 
культуры и спорта» Комитету по физической культуре и 
спорту при Совете Министров СССР дано конкретное 
задание повысить внимание к техническим и военио- 
прикладным видам спорта, особенно к автомобильному, 
мотоциклетному, парашютному, стрелковому.

Развитие стрелкового спорта должно идти двумя пу­
тями: во-первых, по пути развития массовости: подготов­
ка значкистов ГТО, спортсменов-разрядников; во-вто­
рых, по пути совершенствования системы подготовки 
стрелков-спортсменов высокой квалификации. Успех 
здесь во многом зависит от повышения эффективности 
тренировочного процесса.

Повышение эффективности тренировочного процесса 
в стрелковом спорте может осуществляться в различных 
направлениях: увеличение объема тренировочной рабо­
ты, совершенствование содержания всех видов подготов­
ки. разработка новых средств и методов тренировки, а 
также совершенствование организации системы управ­
ления тренировочным процессом и внедрение автомати­
зированной системы управления (АС У ). Следует иметь 
в виду, что увеличение объема тренировочной работы 
небезгранично и уже близко к пределу, поэтому здесь 
можно ставить вопрос лишь о наиболее рациональном 
планировании объемов тренировочной нагрузки и ее ин­
тенсивности на различных этапах подготовки стрелков.

Разработка новых средств и методов тренировки 
предполагает построение программ дли различных эта­
пов подготовки стрелков и их реализацию в тренировоч­
ном процессе. Программы должны выражаться в коли­
чественном измерении с тем, чтобы их можно было ввес-
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тн в ЭВМ . Совершенствование систем управления трени­
ровочным процессом невозможно без решения всех вы­
ше названных вопросов, так как реально управление 
осуществляется только на основе постоянно поступаю­
щей объективной информации.

Процесс управления спортивной подготовкой можно 
рассматривать как сложную динамическую систему, в 
которой роль управляющей системы выполняет педагог- 
тренер, а управляемой —  спортсмен.

Обязательным требованием эффективного управле­
ния является наличие в управляющей системе (у трене' 
ра) модели объекта (в данном случае спортсмена) в оп­
ределенном состоянии н модели того состояния, которое 
нужно достигнуть (цель), а также модели программ 

' тренировочных воздействий и тех изменений состояния 
объекта (решение промежуточных задач), которые 
должны происходить под их влиянием. Характерной осо­
бенностью системы управления является функционально 
замкнутый характер ее построения, при котором между 
системами, ее составляющими, и внутри их самих име­
ются прямые и обратные связи. По этим каналам связи 
поступают потоки различной информации, которые мо­
гут быть использованы в целях рационального управле­
ния. Управление тренировкой с наличием обратной связи 
можно рассматривать в разных системах: «тренер— 
спортсмен», «тренер— спортсмен—средства контроля— 
тренер—спортсмен», «тренер—спортсмен— поведение — 
срочный тренировочный эффект— кумулятивный трени­
ровочный эффект» и т. д.

В  основе организации тренировочного процесса ле­
жат закономерности, заключающиеся в подборе основ­
ных компонентов процесса управления: моделирование 
состояний спортсмена и его соревновательной деятель­
ности, программирование тренировочной деятельности и 
комплексный контроль. Для реализации процесса управ­
ления в спортивной практике необходимо иметь следую­
щую информацию о тренируемой системе: исходное сос­
тояние — промежуточное состояние — конечное состоя­
ние («модель будущего») на данном этапе, т. е. цель. 
Строя модели будущего, следует по возможности в ко­
личественных величинах выразить уровень развития фи­
зических качеств, функционального’ состояния, техничес­
кого и тактического мастерства, который обеспечил бы
*



возможность достижения определенного спортивного ре­
зультата. Затем, составляя программу тренировочных 
воздействии и проектируя модель предстоящего трени­
ровочного процесса, нужно исходить из различий между 
исходным и конечным уровнем спортивного мастерства, 
который и определяется как «модель будущего».

Управление тренировочным процессом в современном 
спорте не может достаточно эффективно осуществлять­
ся без надежных критериев оценки динамики функцио­
нального состояния организма спортсмена под влиянием 
различных тренировочных средств и методов, а также 
многочисленных факторов внешней среды. Педагогичес­
кий контроль в системе управления предусматривает 
тестирование состояния спортсмена, уровня его техни­
ческого мастерства, контроль за спортивными результа­
тами и тренировочными нагрузками.

Управление тренировочным процессом подготовки 
квалифицированных стрелков предусматривает необхо­
димость создания моделей, однако в настоящее время 
из-за отсутствия достаточного количества научной ин­
формации невозможно построение модели «будущего 
стрелка*, а возможно лишь получение и использование 
отдельных модельных характеристик. Основной задачей 
при этом выступает необходимость разработки количест­
венных и качественных характеристик техники в различ­
ных стрелковых упражнениях, определение наиболее ин­
формативных и ведущих параметров и выявление объ­
ективных критериев оценки состояния техники. В  от­
дельных видах оружия уже определены количественные 
параметры и модельные характеристики техники стрель­
бы.

Одним из основных вопросон управления трениров­
кой стрелков является разработка программ трениро* 
ночных воздействий. Специфичность стрелкового спорта, 
п частности пулевой стрельбы, проявляется в сложности 
оценки функционального состояния стрелка после тре­
нировочных нагрузок, вследствие малых величин физи­
ческого воздействия на организм стрелка. Тем не менее 
гочно дозированная нагрузка позволит предопределить 
необходимую величину физиологического сдвига.

Программы тренировочных воздействий следует сос­
т о я т ь  по всем видам подготовки: технической, физи­
ческой, тактической и психологической. Для разработки
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программ тренировочных воздействий на определенный 
период необходимо иметь исходные данные подготовлен­
ности стрелка к началу тренировочного периода. Планк* 
рованне величин тренировочной нагрузки должно преду­
сматривать положительный сдвиг физиологических 
функций в организме стрелка под влиянием каждого 
тренировочного занятия, что является необходимым ус­
ловием получения срочного тренировочного эффекта. 
Количественная оценка тренировочной нагрузки, выра­
женная в единицах измерения объема и интенсивности, 
позволит спланировать, охарактеризовать н оценить на* 
грузку стрелка, зафиксировать изменение функциональ­
ного состояния стрелка и разработать систему восстано­
вительных средств. Составление программ тренировок 
должно предусматривать объективный контроль и обес­
печение оперативной коррекции величины и направлен­
ности тренировочной нагрузки. Тренировочная нагрузка 
также должна иметь модельную структурно-функцио­
нальную единицу, с помощью которой рассчитывается 
вся нагрузка в программах тренировочных воздействий.

Приступая к тренировкам по пулевой стрельбе, тре­
неры н спортсмены должны помнить, что данная мето­
дика тренировки основана на совершенствовании сис­
темы управления тренировочным процессом с использо­
ванием объективной информации и технических средств,



Г л а в а  I. ОСНОВНЫЕ МЕТОДЫ
11 СРЕДСТВА ТРЕНИРОВОК 

СТРЕЛ КОВ-СПОРТСМЕНОВ

Характеристика работы, выполняемой стрелком 
в условиях тренировок и соревнований

В соответствии с Единой Всесоюзной спортивной 
классификацией в стрелковом спорте используемся в 
различных упражнениях определенное оружие, все па­
раметры которого определены Правилами соревнований. •

Произвольная винтовка — вес не более 8 кг, стан­
дартная — не более 5 кг; пистолеты — не более 1260 г 
и т. д. Кроме того. Правилами определено количество 
выстрелов в каждом упражнении и время его выполне­
ния: МП-6 — 75 выстрелов, 2 ч 20 мин. Г1П-6 — 75 выст­
релов. 2 ч 15 мни и т. д.

Спортсмен на тренировках и соревнованиях работает 
с одним и тем же индивидуальным оружием, которое он 
поднимает для изготовки, удерживаем в районе прицели­
вания и выполняет выстрел или удерживает его без выст­
рела для усиления тренировочного воздействия, решая 
при этом специальные тренировочные задачи. Все дейст­
вия стрелка носят периодический характер, так как ра­
бота по удержанию оружия чередуется с отдыхом. По­
этому интенсивность работы стрелка может меняться за 
счет количества подъемов оружия и времени его удер­
жания. Эти объективные величины и являются исходны­
ми показателями интенсивности тренировочных воздей­
ствий.

Анализ тренировочной работы стрелков по хроио- 
иотражам показал, что на тренировке при выполнении 
одною и того же упражнения стрелок поднимает ору­
жие и разнос количество раз прицеливается и соответст­
венно испытывает различное тренировочное воздействие, 
т. е. тренировочную нагрузку.

Под тренировочной нагрузкой понимается работа 
стрелка, выполняемая его мышцами, системами и орга-
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нами во время подъемов и удержаний оружия е прице­
ливанием. Объективными показателями тренировочной 
нагрузки являются: постоянные —  нес оружия; пере­
менные —  количество подъемов оружия, время его удер­
жания и время отдыха.

Под соревновательной нагрузкой понимается рабога 
стрелка при выполнении нм соревновательного упраж­
нения на фоне повышенной психической напряженности. 
Поэтому, кроме указанных объективных показателей, 
соревновательная нагрузка оценивается степенью психи­
ческой напряженности и выражается в частоте сердеч­
ных сокращений (ЧС С ).

Что же требуется от стрелка для выполнения этой 
работы? Для достижения спортивного результата в 
стрельбе стрелку прежде всего необходимо приобрести 
определенный уровень развития физических качеств, ов­
ладеть навыками техники стрельбы и научиться регули­
ровать свое психическое состояние. Точность попадания 
в мишень зависит от многих факторов: степени напряже­
ния мышц в изготовке, точности прицеливания, правиль­
ной технике нажима на спусковой крючок и психическо­
го состояния. Основное условие меткого выстрела — 
скоординированное выполнение всех действий при одно­
образной изготовке от выстрела к выстрелу. Здесь необ­
ходима высокая степень устойчивости системы стрелок—  
оружие. Известно, что основная деятельность стрелка 
происходит в условиях статических нагрузок, которые 
увеличиваются под воздействием веса оружия. Длитель­
ные многочасовые тренировки и соревновательные 
стрельбы вызывают утомление стрелка, которое образу­
ется и результате физиологических изменений (сдвигов) 
в работающих мышцвх и системах организма. Эти фи­
зиологические сдвиги представляют собой естественную 
ответную реакцию организма и создают некоторый тре­
нировочный эффект. В  стрелковом спорте он достигает­
ся при работе, порой значительно превышающей одно­
разовое выполнение соревновательного упражнения. 
Для усиления тренировочного воздействия стрелки при 
одном и том же количестве патронов увеличивают тре­
нировочную работу за счет длительного удержания ору­
жия и многократности его подъемов. Физическая рабо­
та; выполняемая на тренировке, значительно превышает 
соревновательную. Эта нагрузка вызывает утомление
8



стрелка, но не вызывает увеличения ЧСС. Па соревно­
ваниях же физическая нагрузка не превышает трениро­
вочную. но большая психическая нагрузка дает значи­
тельное увеличение ЧСС.

Выполнение точностной работы п условиях трениро­
вок и соревнований предъявляет большие требования к 
нервно-мышечной работе спортсмена, так как при 
стрельбе осуществляется высокая координация многих 
групп мышц, удерживающих относительно неподвижной 
изготовку. Отклонение туловища стрелка всего на 9— 
J.T даст отклонение пробоины на мишени на 13— 17 см 
от центра. А целое упражнение длится несколько часов, 
и для достижения высокого результата стрелок должен 
работать не теряя высокой чувствительности и коорди­
нации нервно-мышечной системы.

Еще более жесткие требования предъявляются к 
нервной системе. Выброс различных гормонов в кровь 
в предстартовом состоянии возрастает у некоторых 
стрелков в 10— 15 раз по сравнению с состоянием покоя. 
Это. естественно, вызывает учащение пульса, изменение 
артериального давления и увеличения сердечного выб­
роса, увеличение тремора рук, нарушения тонкой коор­
динации работы мышц и др. Одновременно иа стрелка 
действуют и внешние факторы —  незнакомое стрельби­
ще, присутствие представнгелей средств массовой ин­
формации, судей, зрителей и пр. В  этих условиях стре­
лок должен продемонстрировать свою лучшую технику 
и показать свой лучший результат. Как правило, из-за 
иолнения стрелку трудно выполнить выстрел с первой 
пскндкн и ему приходится делать по нескольку вскидок 
оружия для выполнения одного выстрела. Если же стре- 
лок не обладает достаточным уровнем специальной вы­
носливости. он довольно быстро утомляется.В результа- 
ю нарушается техника стрельбы и снижается результат. 
Примером экономичной стрельбы может служить тех­
ника олимпийского чемпиона А. Мелентьева, который 
при выполнении упражнения М П-6 (75 выстрелов) еде­
ны только 79 вскидок, показав при этом рекордный ре- 
пльтат — 581 очко. Стрелок из ГД Р  X. Фольмар, за- 
ншнний второе место с результатом 568 очков, сделал 
пополнительных вскидок оружия почти столько же, 
сколько выстрелов.

.9
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Работа, выполняемая стрелком как на тренировке, 
так н па соревнованиях, носит интервальный характер. 
После каждого выстрела или серии наступает фаза от­
дыха, т. е. работа стрелка представляет собой чередо­
вание работы н отдыха.

При реализации тренировочного процесса величину 
нагрузки можно строго регламентировать путем увели­
чения или уменьшения количества подъемов к времени 
удержания "оружия. Поэтому наиболее приемлемыми ме­
тодами тренировки в стрельбе являются методы строго 
регламентированных упражнений; метод стандартно-ин­
тервального и переменно-интервального упражнений.

На рис. I схематично представлены методы строго 
регламентированных упражнений на примере удержа­
ния оружия по времени.

Методы стандартно-интервального упражнения объ­
единяют следующую группу методов;

1 — метод повторного упражнения с полными интер­
валами отдыха;

2 — метод повторною упражнения с жесткими ин­
тервалами отдыха;

3 — метод повторного упражнения с экстремальными 
интервалами отдыха.

Группу методов иеременно-ннтервальных упражне­
ний составляют:

1 — метод прогрессирующего упражнения с экстре­
мальными интервалами отдыха;

2 — метод нисходящего упражнения с жесткими ин­
тервалами отдыха;

3 — метод варьирующего упражнения с комбиниро­
ванными интервалами отдыха.

В  тренировке по методу стандартно-интервального 
упражнения устанавливается стандартное время работы 
и отдыха, т. е. все удержания оружия одинаковой дли­
тельности и отдых после каждого выстрела (или удер­
жания) тоже одинаковой длительности. В  тренировке по 
методу переменно-интервального упражнения время 
каждого удержания может увеличиваться (метод про­
грессирующего упражнения) или уменьшаться (метод 
нисходящего упражнения). Длительность интервала от­
дыха устанавливается в зависимости от основной нап-

Основные методы тренировки в стрельбе
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равлеиностн упражнения с тем. чтобы гарантировать к 
моменту очередной работы (нагрузки) определенную 
степень восстановления работоспособности. Различают 
три вида интервала отдыха: полный, жесткий и экстре­
мальный. За время полного отдыха работоспособность 
восстанавливается полностью, за время жесткого интер­
вала отдыха работоспособность недовосстанавлнвается, 
за время экстремального интервала отдыха работоспо­
собность мышц сверхвосстаиавливастся, т. е. находится 
на более высоком уровне.

В тренировке стрелка, как правило, основная работа 
выполняется во время удержания оружия, в результа­
те чего происходит снижение уровня работоспособности, 
утомление мышц туловища и работающих конечностей, 
затем следует интервал отдыха, необходимый для вос­
становления. Такие удержания обычно выполняются се­
риями по 5. Однако стрелок не всегда в условиях сорев­
нований может качественно выполнить выстрел с пер­
вого подъема оружия, чаще стрелок на серию из 5 выст­
релов делает в среднем 2—3 дополнительных подъема. 
Поэтому при планировании тренировочной нагрузкн не­
обходимо количество подъемов оружия в серии несколо- 
ко увеличивать. Учитывая структуру серийного пост­
роения стрелковых упражнений и возможность стандар­
тизации работы стрелка, определена структурно-функ­
циональная единица нагрузки, из которой может скла­
дываться любая по объему работа.

Если стандарт работы при каждом удержании ору­
жия (по времени) будет постоянным, то серия таких 
удержаний с выполнением определенных задач в соот­
ветствии со стандартно-интервальным упражнением бу­
дет выражена;
где (Т „  + Т о )п  +  Т сс,

Г р —- время подъема и удержания оружия, с;
То — отдых после работы, с;
и — количество подъемов в серии}
Те,— отдых после серии, с.
Если стандарт нагрузкн будет переменным, то в co­

in нетствии с переменно-интервальным методом упраж­
нений структурно-функциональная единица будет иметь 
I лсдующий вид;

11
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Г  Стандартный интербальный

Тр, + То» + Тр* + Тог + .. .  +Тр„ + То0, где 
Тр, — время первого подъема и удержания оружия 

в серии;
Toi — время первого интервала отдыха в серии и 

т. д. (все в с):
Эти структурно-функциональные единицы нагрузки, 

представляющие собой серию выстрелов или удержании 
оружия, являются структурно-функциональной единицей 
любого стрелкового упражнения независимо от вила
12



Л  Переменный интервальный

оружия. Поэтому формализованное выражение ссрни. 
••ик структурно-функциональной части стрелкового уп­
ражнения. принято за модельную структурно-.функцно- 
пильную единицу тренировочной нагрузки.

Анализ тренировочной работы стрелка показал, что 
нею тренировочную работу можно описать с помощью 
чих стр\ ктурно-функциональных единиц или. иаобо- 
|нч. тренировочные нагрузки можно спланировать 
посредством тех же.модельных единиц нагрузки на лю-

13
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бой период учебно-тренировочного процесса в соответ- 
ствнн с задачами и уровнем подготовленности спорт­
сменов. С помощью модельных структурно-функцио­
нальных единиц нагрузкн можно составлять трениро­
вочные схемы, а их различное сочетание дает воз­
можность разрабатывать тренировочные программы 
(табл. I).

» Т а б л и ц а !

Примерные схемы и программы специальных строго 
регламонироилнных упражнений для стрелков-пистолетчиков

м
прог­
раммы

Упражнения
Доли-
роохп.

P8J

Методические
указания

I Стандартный интервальный 
метод

Работа* — 20 с: отдых— 15 с: 
отдых после серии — 1 кип

Работа — 20 с: отдых — 15 с: 
отдых после серки — 1.6 мни

С

6

Во ivcox упражне­
ниях зрительный 
контроль аа при­
цельными при-

Метод повторного 
упражнения с же­
сткими интервала­
ми отдыха. 
Проводится с пе­
риодическим при­
целиванием

2 Работа — 30 с: отдых — 30 с. 
отдых после серии — 1 мни

Работа — 30 с: отдых — 30 с; 
отдых после серии — 1.5 мин

6

G

Метод повторного 
упражнения с мс- 
стремалмшмп ин­
тервалами отдыха. 
Проподитса с дви­
жением пальца

1

Переменный интервальный 
метод t

Работа — 20 с; отдых — 15 с; 
. > 30 с: » 20 с:

Метод прогресси­
рующего >пражнс-

* Удержание оружия на вытянутой руке.
И



Продолжение
St

рлчмы
Упражнения

Дош-
роика,

рал
Методические

ухыания

Работа 40 с; отдых 30 с; 
» 50 с; » 40 с: 
> I ш»н; > 1,5 мхи

5 пня с жстремяль- 
пымн имтермлзмн 
отдыха. Проподит- 
ся с тренировкой 
кинестетических 
отушениИ пози

2 Работа I мни; отдих 15 с;
» .45 с: * 15 с;
» 30 с: » 15 с:
» 15 с; » J5 с;
» 15 с; » 1.5 мин

5 Метод нисходяще­
го упражнения с 
жестхнми интерва­
лами отдыха. Про­
водится с движе­
нием по.п-иа

3 Работа — 10 с; отдих — 10 с: 
отдых после серии — 30 с. 
Работа — 10 с: отдих — 10 с: 
отдых после серии — 45 с. 
Работа — 30 с: отдых — 10 с; 
отдых после серия — 1 мин

5
'5
5

Метод варьирую­
щего упражнения. 
Следить за точ­
ностью прицелива­
ния

Объем н интенсивность тренировочной нагр>зки

Величина тренировочной нагрузкч требует колнчест- 
пенной меры опенки тренировочных воздействий. Тради­
ционные количественные характеристики оценки вели­
чин тренировочной нагрузки «объем» и «интенсивность» 
применяются н в теории, и в методике стрелкового 
»порта, однако здесь они имеют свои особенности.

I Ьнятне «объем» тренировочной нагрузки относится 
и продолжительности се воздействия и суммарному ко­
личеству работы, выполненной за время отдельного тре- 
иироиочного упражнения серии упражнений в опреде­
лённое время.

К стрелковом спорте объем тренировочных нагрузок 
может быть определен в различных циклах тренировки 
н, клк правило, выражается следующими параметрами: 

количеством тренировочных дней; 
количестьом тренировочных занятий; 
количеством контрольных стартов и т. д.

15
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Объем соревновательной нагрузки выражается коли­
чеством:

соревнований; 
дней на соревнованиях; 
основных упражнений; 
соревновательных стартов и т. д.
Объем тренировочной работы в стрельбе может быть 

оценен суммарным тренировочным временем на опреде­
ленный период работы (неделю, цикл, сбор, год и т. д.) 
и количеством тренировочных занятий за этот же пе­
риод.

Например, недельный микроцнкл из шести рзбочн* 
дней может содержать разный объем тренировочной ра­
боты: 24 ч — при одноразовой тренировке в день по
4 ч; 30 ч при добавлении второй двухчасовой трениров­
ки через день; 36 ч — при двухразовой тренировке в 
день (вторая — 2ч ) .  Таким образом, объем тренировоч­
ной работы за неделю может составить: 24 ч при 6 тре­
нировочных занятиях. 30 — при 9 тренировках, 36 ч — 
при 12 тренировках. В подобной оценке объема трениро­
вочной работы традиционная мера нагрузки — коли­
чество патронов — является лишь дополнительной ха­
рактеристикой. Количественные показатели объема — 
суммарное время тренировочной работы и количество 
тренировочных занятий — позволяют планировать и 
оценивать объем нагрузкн как индивидуально, так и 
лля группы стрелков, распределять его в тренировочном 
процессе любого периода работы (мнкроцнкла, сборз. 
года и т. д.), а также сравнивать объемы нагрузкн ана­
логичных периодов на разных этапах подготовки, напри­
мер сравнение одних и тех же периодов подготовки 
двух лет и более.

Понятие «интенсивность» нагрузкн связывается с ве­
личиной прилагаемых усилий, напряженностью функций 
и силой воздействия нагрузки в каждый момент упраж­
нения или же со степенью концентрации объема трени­
ровочной работы во времени. В основном для оценки ин­
тенсивности тренировочных воздействий в спорте ис­
пользуется показатель моторной плотности или число 
упражнений, отнесенное ко времени занятий.

Понятие «интенсивность» движений в спорте обычно 
определяется количеством движений в единицу време­
ни. Так же определяется и количество движений (греб-
16



коп. шагов, оборотов педалей и т. д.) и интенсивность 
работы всего организма спортсмена при достижении им 
определенной или максимальной скорости движения. 
Последнее может оцениваться также по ЧСС. величине 
кислородного долга и кислородного запроса и т. д

В условиях соревнований по спортивной стрельбе 
организм стрелка не работает с максимальной физичес­
кой нагрузкой. Здесь необходима работа на точность ис­
полнения. Поэтому «интенсивность» в стрельбе можег 
рассматриваться только в отношении оценки трениро- 
почтах воздействий, т. с. как количество тренировочной 
работы, выполненной в единицу времени. Различают 
еще и интенсивность психической нагрузки, которая оце- 
минается по ЧСС и дополняет характеристику трениро- 
ночной и соревновательной нагрузок.

Интенсивность тренировочной нагрузкн в стрельбе 
может быть наиболее полно оценена с помощью мотор­
ной плотности (М Пл), показывающей отношение «чис- 
ЮЮ6 рабочего времени к общему времени тренировки. 
Йог показатель учитывает не только выполненные 

щи трелы. но и подъемы, удержания и опускания ору- 
| • «ни Как известно, в стрельбе на тренировке можно вы- 
^полнить некоторое количество выстрелов и не получить 
V пмжного тренировочного эффекта, тогда как выполнен­
ии большое количество удержаний оружия без выстре- 
" ми даст гораздо больший тренировочный эффект.

Выражение интенсивности тренировочных возлейст- 
ннп через количественные характеристики моторной 
|< ю;пости не только учитывает величины выполненной 
Р i ' i пи. но и может планировать и задавать определен- 
п to интенсивность работы тренировочного занятия или 
м.. частей. Интенсивность тренировочных воздействий 
и-'.на меняться в зависимости от задач тренировки. 
Г- а пиацня запланированных величин интенсивности 
и и р\ iKii осуществляется только с помощью сйсиналь- 
||| • схем. состоящих из структурно-функциональных
• пнищ нагрузки и содержащих определенную моторную
||ЛОММСТЬ.

Величина моторной плотности целых тренировочных 
•ни нин и отдельных частей составляет примерно от
......  /0%  в пистолетных упражнениях и несколько вы-

н винтовочных. В  уц— ■-
it"' ii.io тренировочных воздейсГвип ncarfcinKvtott# М л1*

I *  '•*- 1125.
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ннрования нагрузки выдслякхтся три уровня интенсив* 1 
пости: I —  малой интенсивности (10— 2 5 % ); I I  —  сред­
ней (25— 4 5 % ); 111 —  высокой (45% и выше).

Тренировочные схемы и программы 
специализированных упражнении |

'Специализированная подготовка стрелков включзст | 
в себя занятия по технической и специальной физичес- 4 
кон подготовке. Основными методами в'этих видах под- 1 
готовки, как указывалось выше, являются методы стро- ] 
го регламентированных упражнений. В  тактической и | 
психологической подготовке используются также игро* 1 
вой и соревновательный методы. Для реализации раз- I  
личных методов в тренировке стрелков состав.!яются 
специальные схемы с определенным сочетанием работы 
н отдыха. Тренировочные схемы —  это специальные уп­
ражнения с удержанием оружия, выполняемые в стро­
гом временном режиме работы и отдыха. Эти схемы сос­
тавляются из структурно-функциональных единиц наг­
рузки с учетом определенной интенсивности треннровоч- 
ных воздействий. Исходными данными для составления I 
схем являются: уровень подготовленности стрелка в дан- j 
ный момент и задаваемый уровень интенсивности треки* j 
ровочных воздействий в соответствии с задачей занятия. ]

Если работа стрелка направлена на освоение и со* ] 
вершснствованис элементов техники, то планируется ма- ] 
лая и средняя интенсивность; если работа направлена I 
на развитие специальных качеств, то планируется высо- ] 
кая интенсивность (табл. 2).

Для более правильного планирования интенсивности ; 
тренировочных занятий или его частей необходимо знать 
величину нагрузки стрелка при однократном выполне­
нии стрелкового упражнения по правилам соревнований. 
Так. например, упражнение МП-6 : 75 выстрелов выпол­
няются за 150 мни. Допустим, что стрелок сделает 
150 удержаний оружия за 9to время (в два раза боль* ! 
ше. чем выстрелов) с прицеливанием по 10 с. Моторная 
плотность при этом составит 16,6%.

Как правило, в стрельбе для приобретения и закреп* 
ления технических навыков и развития специальных ка» 
чести необходимо на тренировочном занятии каждое уп* 
рлжнсиие выполнять более одною раза и с большей нн* ■
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к псивностью. Интенсивность тренировочных возденет- 
иlift в стрельбе может быть увеличена, как уже отмеча- 
м>сь. за счет многократности подъемов н времени удер­
жания. При составлении схем для стрелков Квалифика­
ции до кандидатов в мастера спорта исходные данные 
I штелыюсти удержания оружия можно выбрать общие 
I hi всей группы (см. табл. i и 2). При составлении тре­

нировочных схем для стрелков высокой квалификации 
необходимо учитывать индивидуальную специальную 
п >нотовленность каждого стрелка. С этой целью следу- 
« I шмернть время относительной устойчивости оружия 
п" время прицеливания и затем время полного отдыха 
1н> субъективным ощущениям стрелка. Например, стре- 
"пк относительно устойчиво удерживает пистолет в те­
чение- 15 с, а полный отдых составляет 45 с. В  этом слу- 
чле для тренировки статической выносливости можно 
планировать повторный метод с жесткими интервалами 
<м шхз. т. е. каждое очередное удержание оружия в се­
рии начинать на фазе недовоссгановлення. Эти данные 
м.му г быть положены в основу составления треннровоч- 
Ц|hi схемы: например, серия из 6 удержаний оружия с 

| пахом между подъемами оружия 30 с. время удержа­
нии 15 с. отдых после серии 1,5 мин. Данная схема сос- 
ын.юна на основе структурно-функциональной единицы 
н ирузки (Тр+ Т0) п + Тое и имеет следующее числовое 
т  раженне: (15 + 30) 6 + 90, Количество удержаний
• ■с,.кия в серии нужно планировать несколько больше.

v количество выстрелов в серии соревновательного ул- 
p . . пения, так как стрелку в условиях соревнований 
приходится делать большее количество попыток, чем са­
ми ч иыстрелов. Поэтому на тренировках необходимо pe­
rn т .  вопросы целенаправленного воспитания некоторого
• шаса специальной выносливости». Прирост этого «за- 
и I I нынослнвостн можно обеспечить твкже за счет
... имения времени каждого удержания и уменьшения 

..|1 • пи отдыха между удержаниями.
J реннровочные схемы являются основными средст- 

иа '.и решения задач тренировки, таких как отработка
• • ники нажима на спусковой крючок, тренировка точ- 
мщ и иоспрон^ведення позы, тренировка точности подъ-
I I. оружия н т. д.

Различные сочетания тренировочных схем с необхо­
димым набором специализированных упражнений и врс-
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менным режимом их выполнения представляют собой 
тренировочные программы. В  зависимости от задачи 
тренировки подбираются соответствующие схемы (2—4), 
планируется нужная дозировка, т. е. число повторений 
на определенное время (20—30 мнн), необходимое для 
решения конкретной задачи. В  тренировочном уроке MQ* 
жет быть несколько программ потому, что стрелок, кар 
правило, решает и несколько задач, например: треннров- 
ка устойчивости оружия, отработка нажима на спуско- 
вой крючок и т. д. Если стрелок на тренировке работа­
ет еще над одним упражнением, то. естественно, число 
программ увеличивается. После выполнения каждой 
программы стрелку необходимо предоставлять отдых. 
В случае невыполнения стрелком основной задачи прог­
раммы, ее необходимо проработать повторно. Желатель­
но. чтобы у тренера имелись карточки с набором типо­
вых программ, соответствующим заданием (задачей тре­
нировки) и временем ее выполнения. Типовые програм­
мы должны быть связаны между собой и решать задачи 
последовательно, согласно методике совершенствования 
техники стрельбы.

Тренировочные программы можно составлять на раз» 
личные промежутки времени: для части тренировочного 
занятия, для целого занятия. При этом необходимо соб­
людать основное условие: подбирать схемы для прог­
рамм с необходимой интенсивностью тренировочного 
воздействия (по М Пл) в соответствии с поставленной 
задачей (см. табл. 1. 2).

Построение учебно-тренировочного процесса на осно» 
вс применения схем и программ используется не только 
в технической подготовке, но и в специальной физичес­
кой, психологической и тактической подготовке.

Построение модельных тренировочных уроков

Несмотря на довольно значительное количество уп­
ражнений. входящих в программы соревнований по 
стрельбе, на тренировках стрелок в основном работает: 
над небольшим количеством тренируемых обьектов ус­
тойчивость оружия, элементы техники и др. Эти трени­
руемые обт>екты в стрельбе являются общими базовы­
ми для всех стрелковых упражнений. Поэтому в трени­
ровочном процессе стрелков довольно часто повтори-
22



>:ся занятия, имеющие одинаковую задачу. Количеств 
щфиантов уроков с небольшими изменениями о задачах 
и средствах тренировки весьма ограничено, поэтому 
".чин и тот же урок повторяется многократно. Именно 
.!•> обстоятельство позволяет разработать ряд модель- 
них (типовых) уроков для каждого упражнения.

Профессор В. В. Петровский пишет, что «...примене­
ние определенных моделей вместо случайных сочетаний 
упражнений в уроке повышает вероятность достижения 
и\ ж ного эффекта, а следовательно, надежность н управ- 
/шгмость тренировочным процессом». В  связи с возмож­
ностью объективизации тренировочной нагрузки модель­
ный урок можно построить из набора схем н программ.
II соответствии с задачей урока подбирается необходи- 
мои интенсивность тренировочного воздействия и пси- 
минская напряженность.

Модели уроков (тренировочных занятий) строят в 
индс графиков изменений М Пл отдельных тренирующих 
программ в течение урока с учетом задач занятия. В  од­
ним тренировочном 'занятии могут быть поставлены ос- 
ночная задача и вспомогательные. Одни из них могут 
решать вопросы технической подготовки, другие — 
I пениальной физической подготовки, третьи —  пенхоло-
I нческой подготовки.

При решении задач психологической подготовки ни- 
|•'нспоность тренировочной нагрузки может изменяться
III низкой, до высокой по моторной плотности, при лысо- 
•'■ и психической напряженности. Например, при нрове- 
/н мин контрольной стрельбы на протяжении всего тре- 
ннриночного занятия интенсивность тренировочных воз- 
/и .н-твнй по М Пл должна быть низкой, а психическая 
Напряженность по ЧСС —  приближаться к соревнова- 
|| 11. ной.

На рис. 2 представлены примерные модели треннро- 
01 иных уроков в упражнении МП-6. Данные модели 
......... * построены в соответствии со следующими зада­
чами.

N рок 1-й — отработка устойчивости оружия и перно- 
*|| ич кий контроль за техникой. При отработке устойчн- 
н 1 mi используются схемы с длительным удержанием 
мру ж ия и жесткими интервалами отдыха. При отработ- 
•< ихиикн используются схемы с обычным временем
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прицеливания и отдыха. Психическая напряженносп 
низкая.

Урок 2-й — тренировка в качественном выполнен!» 
элементов техники н в конце занятия — стрельба на ре-* 
зультат. Поскольку в это занятие включен элемент пси­
хологической подготовки, то психическая напряженное™ 
должнз возрасти примерно до 90 ударов в минуту.

Урок 3-й — отработка устойчивости оружия, элемен  ̂
тов техники стрельбы и техники в модельных условия)' 
соревнований со стрельбой на результат, что выражает^ 
ся в повышении МПл в начале урока и повышенно?
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1 К'.С в конце урока. Используются схемы с соответству- 
и 'и in ми временными параметрам и.

Урок 4-й — спокойная тренировка. В начале — вое- 
< ыновление устойчивости оружия, затем — тренировка 
pH 1.1НЧНЫХ элементов техники. Психическая напряжен­
ность низкая.

Урок 5-й — проверка технической готовности, выпол­
ните части упражнения на результат, затем отработка
• к'ментов техники и в конце — психологическая подго- 
юмка; небольшой турнир.

Урок 6-й — восстановление устойчивости оружии, за­
йм психологическая подготовка в виде контрольной 
стрельбы, далее интенсивная тренировка на выноелн- 
иость — удержание оружия в правой и левой руке по­
очередно. практически без отдыха (20 мни).

Представленная группа модельных уроков наиболее 
чишчна для практики стрельбы, хотя и может быть рас­
ширена.

Моделировать нужно не только отдельные уроки, но 
и более длительные периоды учебно-тренировочного про­
цесса (мнкроцнклы, а нз них и макроциклы). Прсдла- 
| .им один нз вариантов недельного мнкроцикла.

В начале недели два занятия отводятся воспитанию 
■ пениальных физических качеств (устойчивость оружия, 
и мотовки, выносливость и др.) и отработке технических 
mi-ментов. На следующие два занятия планируется от- 
работка отдельных элементов техники и выполнение 
■пн Iей упражнения с добавлением элементов психологи- 
•i<. кой подготовки. Одно занятие посвящается отработ- 
ч  техники частей упражнения и целого упражнения с 

и ментами психологической подготовки (турнир,
' льба с фиксируемым результатом части упражнения 

и ш др.). Последнее занятие в недельном мнкроцикле — 
. . р. иновательное выполнение упражнения (контрольная
• I" и,ба). Примерная схема построения недельного 
•"п роникла с соотношением объемов разных видов под-

■".„I и ( также как вариант) представлена на рис. 3.
Содержание недельного мнкроцикла, главным обра- 

"М. «авнеит от его места в данном периоде тренировки 
'••1ИЧНОГО цикла подготовки спортсменов. Например, ь 
н к миле периода базовой подготовки недельный микро- 
то..! (или два-три) может состоять нз занятий, в основ- 
ним направленных на развитие специальных физических
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качеств, необходимых для техники стрельбы одного или 
нескольких упражнений. Затем могут следовать микро- j 
циклы с равными объемами как специальной, так и тех­
нической подготовки, а на нредсоревновательном этане 
подготовки стрелка целесообразно планировать микро- 
циклы (однн-дпа) с ежедневным выполнением упражне­
ния в соревновательном режиме с регистрацией резуль­
тата — психологическая подготовка. При этом необхо­
димо учитывать, что стандарт нагрузкн положительно 
действует в течение 3—5 тренировочных занятий, т! е. 
чтобы получить тренировочный эффект необходимо пос­
ле 3— 5 одинаковых по содержанию, объему и интенсив­
ности тренировочных занятий величину нагрузкн изме­
нить. так как вследствие адаптации организма к посто­
янной нагрузке тренировочный эффект достигнут не бу­
дет.

Организация всего учебно-тренировочного процесса в 
спортивной стрельбе предусматривает закономерное че­
редование тренировочных занятий с различной физичес­
кой и психологической нагрузкой.

Нагрузка тренировочных занятий в стрельбе зависит 
и от программы предстоящих соревнований: чем насы­
щеннее программа, тем интенсивнее тренировочная наг­
рузка. Содержание и величина нагрузки тренировочного 
занятия меняются в зависимости от места этого занятия 
п цикле тренировочного периода. Например, во время
20



интенсивной подготовки к соревнованиям нагрузка тро 
иировочного занятия должна значительно отличаться от 
ой. которая будет запланирована на заключительные 
.1 пятня перед соревнованиями.

Таким образом, величина нагрузки и ее направлен*
■ сп. в тренировочных занятиях зависят от многих фак* 
' ‘ров и прежде всего от задачи занятия и степени се 
1 Iдействия на организм спортсмена. Чем выше нагруз* 

| .1. тем больше утомление спортсмена и больше сдвиги 
п состоянии его функциональных систем. Величина наг» 
, . i к и отражается и на характере восстановительных 
| роцессов: после незначительных нагрузок они протека* 
и г в течение десятков минут, большие нагрузкн могут 
л тянуть восстановительные процессы на несколько су* 

п л. Поэтому следует различать виды нагрузкн занятий: 
чалую, среднюю, значительную н большую. Эти вели­
чины соответствуют определенным степеням утомления: 
ч .1 лая и средняя нагрузки —  признаки утомления отсут* 
. :пуют; значительная —  скрытое (компенсированное) 
\ томление; большая —  явное утомление. В  табл. 3 пред- 
•; явлена характеристика видов нагрузкн тренировочных 
.шятий в тренировочном процессе квалифицированных

< ;рел ков.
Тренировочные занятия с малой нагрузкой нслользу* 

|"тся. как правило, накануне дня соревнований в течение 
ного-двух дней для поддержания уровня тренирован­

ное гн в данном упражнении. Тренировочные занятия со
< родней, значительной и большой нагрузкой использу* 
••поя на протяжении всего учебно-тренировочного про- 
цосса.

Общий объем нагрузок изменяется в течение года в 
"■ответствии с календарем соревнований. В  настоящее 
ромя календарь соревнований в стрельбе носит кругло- 
личный характер, поэтому стрелкам пришлось отка* 
|ться от традиционной структуры планирования трени­

ровочного процесса, разделения его на подготовитель­
ный. соревновательный и переходный периоды. Годич­
ный цикл тренировки имеет теперь более сложную
1 1 руктуру. Два или три обычных цикла могут быть объ- 
' :ннены в одни сдвоенный или строенный цикл, в кото­
ром после соревновательного периода, завершаемого не­
большим отдыхом, идет второй подготовительный, затем 
мооой соревновательный и т. д., и весь год заканчива-
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■ тся одним общим переходным периодом. Общая схема 
построения тренировочного процесса должна содержать 
Iрснировочные занятия разной интенсивности, объема и
■ одержания нагрузки с выраженной тенденцией восхо- 
кпцего, ступенчатого или волнообразного изменения 
нагрузки либо изменения ее по принципу маятника.

Таким образом, подход к планированию и реализа­
ции тренировочного процесса на основе объективных 
".рнтсриев нагрузки, структурно-функциональных еди­
ниц. модельных уроков и других (к>ъсктнвных показате-
< й нагрузки позволяет сделать его более объективизи­

рованным, что даст возможность запрограммировать 
тренировочный процесс и управлять им с помощью ав- 
юматизированной системы управления на базе ЭВМ .

Основные средства в тренировке стрелков

Основными средствами тренировки стрелков явля­
ются упражнения с оружием и без него, выполняемые
• грелками на всем протяжении занятий стрелковым.
> портом. Все тренировочные упражнения имеют свое 
н.| шаченне соответственно виду подготовки: техничес-
> о», физической, специальной физической, психологичес­
кий. тактической. Одни упражнения направлены на ов- 
мденне навыками в технике стрельбы, другие —  на раз­
и те  специальных физических качеств, на приобретение

и.тыков регуляции своего психического состояния.
Все упражнения условно делятся на три группы: об- 

пк'подготовительные, специально-подготовительные и со- 
I ■ пноватсльные упражнения. Наибольшее место в на- 

■лькой стадии обучения и стадии ранней специалнза- 
ии занимает группа специально-подготовительных уп­

ражнении. Они включают в себя элементы соревиооа-
■ мьных действий, их варианты. При выполнении этих 

ражненнй разучиваются и совершенствуются крупно-
. руктурные элементы техники: изготовка, прицелива- 
ипс. управление спуском, дыханием. Все упражнения 

ебуют тренировки в безошибочности и точности нх вы- 
тения.
Представленные здесь специально-подготовительные 

мражнения объединены по степени спецналнзнрован-
НоСТН.
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Упражнения I-и группы

1. Имитация подъема и удержания оружия (макета).
2. Имитация подъема и длительного удержания ору­

жия (макета) до утомления.
3. Упражнения 1-е и 2-е, выполняемые другой рукой.
4. Имитация правильного нажима на спусковой крю­

чок на макете.
5. Отработка однообразной хватки на макете.

Упражнения 2-й группы

1. Подъем и удержание оружия с постоянным мы- j 
шечным контролем за точностью удержания ровной 
мушки в прорези.

2. Подъем н удержание оружия с постоянным мы-1 
шечным контролем за точностью удержания руки но от­
ношению к мишени.

3. Подьем и удержание оружия с постоянным мы­
шечным контролем за сохранением устойчивости изго­
товки.

4. Подъем и удержание, оружия, имитация нажима 
на спусковой крючок.

Упражнения 3-й группы

1. Ведение руки с пистолетом по определенным фи­
гурам (мишеням Иткнса). '

2. Длительное удержание оружия в районе прицели­
вания (для воспитания статической выносливости).

3. Выполнение движения концом ствола оружия в 
районе мишени, стараясь удерживать мушку в прорези.

4. Удержание оружия с ровной мушкой, одновремен­
но двигая указательным пальцем пперед-назад.

5. .Удержание оружия с ровной мушкой в районе 
прицеливания при выполнении различных способов на­
жима на спусковой крючок, (скорости нажима) или с 
изменением усилия хватки.

6. Комбинация различных вариантов изготовки, на­
жима, времени удержания оружия с целью выбора оп­
тимального индивидуального варианта,

7. Стрельба без патрона.
8. Стрельба с удлиненной линией прицеливания.
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1. Стрельба на кучность и совмещенная стрельба для 
«ыивлепня перемещений СТП в процессе стрельбы.

2. Стрельба на кучность (несовмещенная стрельба) 
тя определения ошибок н технике.

3. Стрельба по экрану (белому листу) для выявле­
ния ошибок в прицеливании.

4. Стрельба по экрану с отработкой одного или нес­
кольких элементов техники.

5. Стрельба с удлиненной линией прицеливания.

Упражнения 5-й группы

1. Прицеливание (после грубой наводки) и стрельба 
Лез зрительного контроля для проверки точности мы­
шечных ощущений положения оружия.

2. Стрельба по экрану для отработки отдельных эле­
ментов техники (нажима, удержания после выстрела, 
правильной хватки).

Упражнения 6-й группы

1. Стрельба с разной степенью сжатия рукоятки (о 
полью выявления оптимального усилия хватки).

2. Стрельба с отметкой выстрела (сначала зафнксн* 
ровать в дневнике, затем проверить через ЭРТ ).

3. Стрельба на удлиненную дистанцию или мишень 
меньшего размера.

Упражнения 7-й группы

1. Стрельба при различных метеорологических усло­
виях.

2. Стрельба из незнакомого оружия, в другом тире.
3. Стрельба с изменением соотношения прицельных 

приспособлений, с другой рукояткой.
4. Стрельба разными патронами.
5. Чередование выстрелов с работой без патрона 

(3 + I).
6. Стрельба сериями с различным количеством выст­

релов в серии.
7. Стрельба с измененным временем серии. .
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Упражнения 8-й группы

1. Стрельба на лучшую кучность.
2. Стрельба на лучшую сумму зачетных выстрелов 

(каждый четвертый — зачетный).
3. Стрельба на лучшую серию.
4. Зачетная стрельба* в усложненных условиях.
5. Отборочные соревнования.
Представленные здесь специальные упражнения 

предназначены для стрелков-спортсменов от начинаю­
щих до кандидатов в мастера спорта, однако отдельные 
упражнения весьма полезно включать в тренировку и 
высококвалифицированным стрелкам. Эти упражнения 
следует включать в основную часть тренировочного за­
нятия поочередно, по мере освоения техники и в соответ­
ствии с задачей урока. Неоднократно повторять одни и 
те же упражнения нужно в течение как одного занятия, 
так и нескольких. В качестве основного метода трени­
ровки следует использовать методы интервальных уп­
ражнений. Число повторений в этих упражнениях на 
первом этапе сравнительно невелико, интервалы же от­
дыха между повторениями жестко не ограничивают, 
чтобы дать стрелку время для оптимальной настройки 
на решение сложных координационных задач.

Г л а в а  II. Т ЕХ НИЧ ЕС КИЕ  СРЕДСТВА 
В ТР Е Н И Р О В К Е  СТРЕЛКО В

Сегодняшний этап развития стрелкового спорта, как 
у нас в стране, так и за рубежом, характеризуется рос­
том спортивных результатов. Это обусловлено более со­
вершенным спортивным оружием и патронами, высоким 
методическим уровнем подготовки спортсменов. Однако 
методика подготовки высококвалифицированных спорт­
сменов в стрелковом спорте нуждается в дальнейшем 
совершенствовании в соответствии с темн требованиями, 
которые ставит современный уровень развития спортив­
ной науки. Эги требования таковы.

Изучение техники стрельбы на основе количествен­
ных характеристик ее микроструктуры и моделирование
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•той техники для разного уровня подготовленности
стрелков.

Разработка проблемы объективизации получаемой 
информации для управления подготовкой спортсменов.

Разработка тренажерно-исследовательских комплек­
сов технических средств, обеспечивающих прямую и об­
ратную связь в системе «стрелок-тренер», и другие.

Значительное место п подготовке споргсменов-стрел- 
ков высокой квалификации занимают технические сред- 
с т а  тренировки.

Вопрос о применении технических средств в трени­
ровочном процессе стрелков весьма актуален. В силу 
своих особенностей спортивная стрельба очень нуждает­
ся в контролирующих устройствах с объективной регист­
рацией пространственных характеристик. Стрелку высо­
кою класса особенно необходимо контролировать всю 
сложную структуру техники, отыскивая резерв для со- 
мершенствовання в ее микроэлементах.

В процессе тренировки получение информации о дей­
ствиях стрелка происходит в основном методом визуаль­
ных наблюдений тренера, оценки субъективных ощуще­
ний самого стрелка, сопоставлением их с результатами 
стрельбы.

Происходящая при стрельбе мышечная деятельность 
трудно поддается визуальному контролю. Как указыва­
ет J1. М. Вайнштейн: «Тренеру же видны только поза
• грелка и частично выжим спуска. Устойчивость тренер 
определяет визуально — относительно какой-либо точки 
на фоне за удерживаемым пистолетом». Кроме того, 
опытный тренер может судить о состоянии техники 
стрельбы у занимающегося в основном по рисунку рас­
положения пробоин на мишени. Так, например, извест­
но. что если отдельные пробоины будут располагаться и 
айоне габаритов 7—8 на 7 ч, т. е. «отрывы» при прист­

релянном пистолете, то тренер может предположить, что 
стрелок допускает грубые ошибки в технике нажима на 
спусковой крючок; если пробоины будут располагаться 
на 2 ч, — стрелок «подрабатывает» большим пальцем 
ПЛИ кистью и т. д.

Приборы же зафиксируют объективно состояние тех­
ники.

Заслуженный мастер спорта М. Умаров писал, что 
Порой тренеру трудно, а иногда и невозможно уловить
J. Зак. 1125 53
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тончайшие изменения н отклонения в исполнении от« 
дельных технических действии стрелка при произволе** 
ве выстрела. Поэтому вооружение тренеров доступными 
методами объективного контроля, с помощью которых 
можно шлифовать приемы, безусловно, повысят темпы и 
качество подготовки высококвалифицированных стрел­
ков».

Тренер, опирающийся только на свои зрительные 
впечатления, не может давать точных и тонких коли­
чественных оценок движения и, естественно, совершает 
ошибки. Его дополнительная информация в основном 
носит" качественный характер: «резко-плавно*, «плохая 
устойчивость — хорошая», «быстрсе-мсдленнее» и т. д.

Тренер и стрелок в процессе тренировочного занятия 
должны периодически получать объективную информа­
цию о состоянии техники стрельбы.

Внедрение технических средств в тренировочный 
процесс в стрелковом спорте необходимо, что сделае* 
этот процесс более эффективным и управляемым.

Требования, предъявляемые к технический 
средствам в стрелковом спорте

В основе совершенствования техники стрельбы в 
различных вилах оружия лежит качественное и коли­
чественное изменение характеристик ее микроструктуры. 
Опыт показывает, что основной причиной недостатков в 
технике движения является то. что тренеры (а вместе с 
тем и спортсмены) не имеют объективных критериев 
оценки уровня мастерства н контроля за его совершен­
ствованием.

Перспективным направлением в области совершенст­
вования движения является использование в педагоги­
ческом процессе так называемой срочной информации о 
количественных характеристиках выполняемых дейст­
вий. методологические принципы которой были сформу­
лированы В. С. Фарфелем. Сущность этого принципа 
состоит в коррекции движений на основе обратной свя­
зи. когда спортсмен приобретает способность сознатель­
но регулировать движение, вносить в него необходимую 
коррекцию, исправлять ошибки, совершенствовать тех­
нику движения. Особое значение приобретает объектив­
ная информация при формировании технических навы-
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коо. Реализация методического принципа заключается и 
том, что до сознания спортсмена немедленно после вы­
полнения движения доводятся конкретные количествен­
ные показатели, т. е. «объективная дополнительная ин­
формация» о параметрах его движения. Благодаря это­
му «мышечное, суставное чувство» связывается с коли­
чественными показателями движения. «Мышечное, сус- 
тлвное чувство» (но Сеченову), а также информация, 
идущая от всех рецепторов, анализаторов, всех органов 
чувств при выполнении движения, называется основной 
(собственной) субъективной информацией. Информа­
ция. поступающая со стороны, от тренера, о качестве 
вы полненного движения учеником (спортсменом) назы­
вается дополнительной (сторонней) информацией. Эта 
информация, дополняемая информацией технических 
средств, называется объективной дополнительной инфор­
мацией. Срочная информация должна подаваться не­
медленно после окончания движения, чтобы обеспечить 
возможность сличения свежих следов субъективной ос­
новной информации с объективной дополнительной. Для 
того чтобы на основании такого сличения можно было 
осознать свое движение и в ближайшей попытке пнесгн 
и него коррекцию. Необходимо получать дополнитель­
ную информацию в течение 7—10 с после окончания 
движения.

По времени подачи информации различают следую­
щие ее виды:

сверхсрочная. Подастся во время выполнения дейст­
вия, например, слежение за кардиолндером, за проекци­
ей центра масс на экране при выборе рациональной из­
готовки;

срочная. Подастся сразу после выполнения движе­
ния;

отставленная. Подается через некоторое время после 
выполненного движения, например фото- н киносъемка.

Установлено, что стрелок после выстрела примерно 
в течение 15—20 с сохраняет «чувство выстрела», т. с. 
все те мышечные и зрительные ощущения, которые за­
печатлелись у него во время выполнения выстрела. 
По ним он и делает отметку выстрела и оценивает его 
качество. Именно в этот период времени происходит 
наиболее эффективная оценка действий стрелка'при 
сличении основной н дополнительной информаций. По-
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этому для управления действиями стрелка наиболее 
приемлема но времени подачи срочная информация.

При выборе средств срочной информации более 
предпочтительными считаются средства зрительной ин­
формации, так как они позволяют переключать «сигна­
лизацию с пропрноцептнвного канала на зрительный, 
обладающий в одно и то же время большой осознавае- 
мостыо принимаемых нм сигналов» (В. С. Фарфель).

Срочная информация является органической частью 
педагогического процесса и выражается в конечном 
итоге в постановке корректирующих задач, указаний, 
инструкций и т. д., имеющих цель направить действия 
спортсмена на исправление конкретных недостатков 
движений и на формирование навыков сознательного 
контроля и специфических механизмов самоуправления 
и саморегулирования.

В настоящее время современные технические сред­
ства способны одновременно зарегистрировать и предъ­
явить большое число различных показателей: биомеха­
нических, амплитудно-частотных, временных, функцио­
нальных и др. Однако, как показали исследования, та­
кой поток информации не даст желаемого результата, 
степень осознаваемости информации низка. И В. С. Фар- 
фель указывал на целесообразность применения анали­
тического метода, т. е. «подачи информации о каждом 
параметре в отдельности, обращая внимание па наи­
более значимый в данном движении». Проведенные ис­
следования в стрельбе по субъективной оценке различ­
ных параметров стрелками подтвердили важность не 
количества параметров, о которых подастся срочная ин­
формация, а выбора главного из них. Большое количе­
ство информации о различных параметрах движений и 
действий необходимо лишь для контроля во время по­
этапных исследований.

Технические средства тренировочного процесса в 
стрелковом спорте должны отвечать следующим требо­
ваниям:

адекватность графической регистрации техники 
стрельбы субъективным ощущениям стрелка при вы­
полнении выстрела;

доступная тренеру н стрелку форма графической за­
писи для визуальной оценки;
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предъявление информации непосредственно после 
окончания выполнения серии или выстрела;

получение информации с индивидуального оружия 
стрелков;

использование стандартных регистрирующих прибо­
ров и датчиков;

возможность использования индивидуально разра­
ботанных приборов при условии метрологического конт­
роля;

все применяемые приборы должны получить педа­
гогическую оценку эффективности их использования в 
тренировочном процессе;

использование в тренировочном процессе только тех 
технических средств, на которых проводились исследо­
вания с получением различных моделей и модельных 
характеристик, с целью сопоставимости текущей инфор­
мации с модельными характеристиками;

применение малогабаритной аппаратуры для рабо­
ты со стрелками на различных стрельбищах и тирах.

Используемые приборы и оборудование

По характеру применения технические средсгва бы­
вают информационно-исследовательские и треиажерно- 
контролнрующие. С нх помощью можно проводить ис­
следования и получать информацию непосредственно в 
ходе тренировочного процесса. Они универсальны и слу­
жат для сбора информации и контроля за группой по­
казателей техники стрелка, а также за функциональным 
состоянием организма спортсмена.

В практике стрелкового спорта используются преоб­
разующие устройства (датчики), усилители электриче­
ских сигналов, регистрирующие устройства. В работе 
с ними применяются общеизвестные методы исследова­
ний. трансформированные в специфических условиях 
стрелкового спорта.

Метод сснсмотреморографин служит для регистра­
ции амплитудно-частотных и временных характеристик
I ремора рук и колебаний оружия при прицеливании и 
выстреле. При этом используются сейсмодатчнкн СКГ 
или СПЭД. Сейсмокарднографическнй датчик СКГ 
имеет диапазон измерения ускорений 0.2+40 д. частот­
ная характеристика 4+50 Гц. Сейсыопрнемник электро-
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динамический (СПЭД) имеет диапазон измерений 
7-*-130 Гц. Для регистрации колебаний можно приме­
нять любой регистрирующий прибор. Если 'необходима 
запись колебаний руки или пистолета в одной плоско* 
сгн, пли только ЧСС, можно воспользоваться однока* 
нальнымн электрокардиографами «Салют», «Малыш» 
и пр.

Метод тензометрии применяется для регистрации 
различных усилий, выполняем их стрелком во время 
стрельбы: нажим на спусковой крючок, усилие при за­
хвате рукоятки на пистолете и винтовке, усилия, прила­
гаемые к прикладу винтовки во время стрельбы, и др. 
Мри этом используются тензометрнческие датчики (со­
противлением около 200 Ом. базой 15—25 мм), тензо- 
усилнтели любые (наиболее удобны УТ-4М), любые ре­
гистрирующие приборы (стандартные одно- и многока­
нальные самопишущие приборы типа М-327-1, 3, 5 одно* 
и многоканальные электрокардиографы, графопострои­
тель М-306 и др.).

.Метод стабилографни используется для регистрации 
проекции центра массы стрелка на площади опоры, 
скорости и величины его перемещения. В этих целях 
применяются стабилоплатформа. тензоуснлитель и лю­
бой регистрирующий прибор (векторный электрокардно- 
скоп ВЭКС-4, осциллограф С1-13Л, светолучевой осцил­
лограф Н-115 н др.).

Кроме названных методов исследования в стрелко­
вом спорте практикуется ряд методов, применяемых не­
посредственно в других областях научных исследова­
ний: физиологии, психологии, биомеханики и др.

Разрабатываются и специфические методы и мето­
дики исследования, например, метод регистрации коле­
баний ствола винтовки и фиксации лучом положения 
ствола в момент выстрела (тренажер О. Л. Лапкина), ме­
тод коордннацнометрии (Л. М. Кукнновон) для изме­
рения координации и точности действий на вылег ми­
шени стрел ков-стендовиков и другие методы.

Как правило, спецналиста-тренера интересует не 
один какой-то параметр работы стрелка, а несколько. 
С этой целью тренеры и стрелки стремятся зарегистри­
ровать синхронно ряд изучаемых показателей, для чего 
используют одновременно несколько методов и мето­
дик регистрации, этому способствуют и условия рзботы
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стрел ков-спортсменов, которые выгодно отличаются ма­
лоподвижным характером деятельности от спортсменов, 
занимающихся другими видами спорта.

В местах тренировок и соревнований устанавливают 
целые комплексы технических средств ниформапионно- 
тренажерно-коитролирующего характера, позволяющие, 
на пример, одновременно зафиксировать устойчивость 
системы стрелок-оружие (стабилографня), управление 
спуском (тензометрия), устойчивость оружия при при- 
поливании (сейсмотреморография) или проверить ка­
чество технических действии стрелка в скоростной 
стрельбе из пистолета — управление спуском (тензо­
метрия), колебания оружия при стрельбе и временные 
параметры с поворотом мишеней (сейсмотреморогра- 
фии). одновременная регистрация на трехканальном 
самопишущем приборе Н-327-3 (рис. 4).

Названные выше технические средства имеют широ­
кий диапазон применения.

I. С их помощью проводится отбор начинающих 
перспективных спортсменов. Доказано, что быстрее под­
даются обучению и в дальнейшем быстрее достигают 
высоких результатов, особенно в пистолетных упраж­
нениях. подростки, имеющие меньшие величины физио­
логического тремора (до 3 относительных единиц, ос).

Измерение тремора производится следующим обра­
зом: до начала тренировочного занятия (если стре­
лок до этого выполнял какую-нибудь работу, сле­
дует дать ему 10— 15-минутный отдых) на указатель­
ный палеа вытянутой правой руки стрелка подвешива­
ется сенсмодатчнк (любой). Обследуемый принимает 
позу стрелка из пистолета, регистрирую гея колебания 
руки на одноканальиом электрокардиографе в течение
10 с. измеряется же амплитуда колебаний на участке 
последних б с тремОрограммы. Перед началом серии 

моров обязательно нужно произвести калибровку 
электрического сигнала, для чего подастся на электро­
кардиограф электрический сигнал напряжением в 
] мВ и устанавливается размах пера в 2 мм. Эта вели» 
чина и будет давать при измерении амплитуды I отно­
сительную единицу.

Величина амплитуды при измерении делится попо­
лам (рнс. 5). Наблюдения и измерения показали, что у 
стрелков с тремором свыше 3 ое на квалификационных
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Рис. 5. Обрззпы индивидуальных треморограмм 
начинающих стрелков при отборе в пистолетные 

секции

Преобразующие
(датчики)
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элентричремих 
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Регистрирующее
устройство

Рис. 4. Схема комплексной методики срочной информации о 
стрельбе
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. гревнованнях возрастал тремор настолько, что стрел­
ки не могли продемонстрировать средний треннровоч* 
пин результат; у стрелков с малым тремором послед- 
инй возрастал незначительно и на результате стрельбы 
'•с отражался.

Для того чтобы выявить спортсменов, имеющих ма­
ис величины физиологического тремора, достаточно в 
очение месяца сделать 3—4 измерения.

2. Измерение уровня развития специальных качеств 
Статической выносливости) осуществляется с помощью
• гЛсмодатчнка. установленного на пистолете, и записы- 
| .1стся на электрокардиографе при длительном прице­
ливании до появления несвойственных (увеличенных) 
колебаний. Расчет параметров производится по дли- 
Iслыюсти устойчивого положения оружия и его ампли­
туде. Желательно эти измерения производить периоди­
чески с целью контроля за уровнем подготовленности
• .релка к соревнованиям.

3. Контроль за состоянием техники стрельбы в ес- 
сственных условиях тренировки и в модельных сорев­

новательных условиях с целью выявления наиболее ста­
бильных и наиболее изменяемых элементов техники
< грельбы в соревновательной обстановке достигается 
регистрацией различных элементов техники в спокойной
рсинровко и затем в соревновательной тренировочной 
птуацин (лучше, конечно, на самих соревнованиях). О 

моделировании соревновательных ситуаций рассказано 
и разделе «Психологическая подготовка». Выявление 
шачнтелыю изменяющихся элементов микроструктуры 
ионики укажет на необходимость уделить им больше 
| нимания на тренировках.

4. Контроль за уровнем предстартового эмоинональ- 
|-то возбуждения осуществляется в основном по рс-

льтатам замеров тремора. Для этого тремор измеря- 
ся за 10— 15 мин до начала стрельбы1 на тренировке, 

м контрольной, на различных соревнованиях. Тренер 
поставляет и анализирует данные с учетом техннче- 

кой подготовленности стрелка. Многократные нзмере- 
•ия в течение длительного времени покажут реакцию 

релка на различный уровень соревнований н помогут 
пибрать индивидуальные средства регуляции психиче­
ского состояния.

5. Отбор в команду для ответственных соревнований
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проводится путем определения надежное»и стрслка по 
максимальному проценту выполнения стабильных эле­
ментов техники в экстремальных условиях и по мини­
мальным величинам отклонения количественных харак­
теристик микроструктуры техники от заданных модель­
ных.

6. С помощью технических средств осуществляется 
контроль за переносимостью тренировочных нагрузок. 
На тренировках квалифицированные стрелки, как пра­
вило. испытывают значительную по объему физическую 
нагрузку, одновременно решая точностные задачи, что 
усугубляется психической нагрузкой. Замечено, что 
стрелки после длительных тренировок, находящиеся в 
состоянии наилучшей своей спортивной формы, «друг 
начинают снижать результат. Исследования показали, 
что у таких стрелков начинает развиваться незаметное 
вначале утомление, в первую очередь вызывающее на­
рушение тонкой координации. Зафиксировать этот мо­
мент без объективной регистрации невозможно, так как 
стрелок всегда будет находить «причину» снижения ре­
зультата: не доспал, слишком много занимался ОФГТ, 
плохим настроением и пр.). Измерения же физиологи­
ческого тремола, перед началом тренировок в течение 
всего учебно-тренировочного сбора, выявляет его пос­
тепенное увеличение от исходного уровня у стрелков с 
недостаточно высокой технической и физической подго-: 
товленностью. Анализ величин тремора во взаимосвязи 
с результатом в подобном случае всегда покажет в пер­
вой половине сбора резкое увеличение результата и 
постепенное увеличение тремора, во второй половине 
сбора — резкое увеличение тремора и снижение резуль­
тата. Чтобы к концу сбора величины тремора нормали­
зовались до исходных, а результаты в стрельбе иодня* 
лись и стабилизировались, необходимо снизить индиви 
дуальную нагрузку (дать день отдыха, сократить вре 
мя тренировки и т. д.).

7. С помощью технических средств может быть осу­
ществлено прогнозирование технической подготовлен 
иостн и возможности достижения стрелком определен 
ного результата. Для этого необходимо перноднческ! 
регистрирован. (« конце каждого мнкроцикла) на ибо 
лее значимые характеристики техники стрельбы н t 
конце тренировочного периода upoiueccrii сопосгзвле:
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Рис. в. Крепление ссйсмодапиха СКГ на пистолете Т03-35

ипс достигнутых параметров с планируемыми. На ссно- 
киши такого сличения, с учетом переносимости психи-
• ких нагрузок и строятся краткосрочный и средне-
• рччиый прогнозы (табл. 4). Данные табл. 4 будут
I смотрены в разделе «Техническая подготовка». 

Приведем несколько практических рекомендаций по
«'I | .шизацнн работы с техническими средствами в раз­
личных упражнениях.

Упражнение ЛШ -6 (.МП-3). На дульную часть ство* 
,м пистолета жестко кренится кронштейн с установлен­
и е м  датчиком С К Г  (или С П ЭД ). воспринимающим ко- 

иання пистолета в вертикальной плоскости (рис. 6).
I I сдварительно на приборе производится калибровка
■ ' ктрического сигнала. Регистрация осуществляется
• одноканальиом электрокардиографе с тепловой или 

мильной записью и с протяжкой бумажной ленты 
мм/с (рис. 7) в течение всего времени прнцелнзаиня

' остановки пистолета в районе прицеливания и вклю- 
1.5—2 с после выстрела (рис. 8). Данная методика 

ользуегся и и упражнении при стрельбе нз пневма- 
сского пистолета. В  целях получения дополиитель* 

л информации можно установить второй сейсмодат- 
в вертикальной плоскости, получив колебания по 

I' рпзонтали. В  этом случае для записи необходим лвух-
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Рис. 7. Рабочий момент записи колебаний пистолета на 
одиокз на лыюм s/.сктрохардкографс

нт ип Ьысарепа — Д 1̂ й '
1 Запись ноледаний пистолета испытуемого fразряда

мненябыяпрс/а i кснехт Ыктрела "1̂1—
г.3апись колебаний пистолета испытуемых не

h -ft- Ч тент бы стрел а
-к Запись млеваний пистолета испытуемого МСМК

Р ис. 8. Образцы записей колебаний пистолета при стрельбе 
п упражнении МП-0
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канальный электрокардиограф. Кроме того, можно од­
новременно зарегистрировать ЧСС. для чего третий 
латчик С КГ прикрепляется лейкопластырем в области 
«срдца, в качестве регистрирующего прибора, при этом 
используется трехканальный самопишущий прибор.

Упражнения МП-8, МП-10 н скоростная часть уп­
ражнения МП-5.

Для получения информации о технике скоростной 
1рельбы на пистолет устанавливается специальный 

кронштейн, на котором закреплены сейсмодатчнк н тен- 
юдатчики (рис. 9). Сейсмодатчнк фиксирует колебания 
пистолета во время выполнения всей серии выстрелов. 
1снзодатчнки наклеены на эластичную пружину, под- 
келейную под спусковой крючок пистолета (рис. 10). 
Мри нажиме на спусковой крючок пружина прогибает- 
.я и электрический сигнал с тснзодатчнков. усиленный 
па тензоуснлителе, дает изображение кривой нажима на
• пусковой крючок, т. е. распределение усилия натяже­
ния спуска в период прицеливания и характер движе­
ния пальца между выстрелами в серии (рис. I I ) .  Ка-
иГ.ровка сигнала с тензодатчнков не производится, так 

k.ik усилие в абсолютных величинах в данном случае 
не определяется вследствие большого различия в натя- 
.енин спуска и длины хода на индивидуальных писто­

летах. Для получения данных о времени реакции стре лка 
на попорот мишени, времени первого выстрела, всей се­
рии. а также времени между последним выстрелом и 
попоротом мишеней на мишенную установку необходи­
мо укрепить сейсмодатчнк (лучше СГ1ЭД-56м), кото­
рый фиксирует начало поворотов мишеней. Если одно­
временно записать движение пальца при управлении 
пуском, вертикальные колебания пистолета при стрель­

бе и работу мишенной установки, то для регистрации 
осребуется трехканальный самопишущий прибор тн- 
л Н-327-3. Прн необходимости можно дополнить ин* 

•! орманию данными ЧСС, укрепив датчик С К Г  hi об­
меть сердца стрелка.

В упражнениях, где стрельба ведется в положении
• гоя, это во всех пистолетных н винтовочных, выбор ра­
циональной изготовки можно производить с ПОМОЩЬЮ
1абнлоплатформы (метод стабилографни). На стаби- 
оплатформе, установленной на огневом рубеже тира, 

уготавливается стрелок. После выбранной нм нзготов-
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Pt«. 10. Общий вид скоростного пистолета с креллснисм 
датчиков

Ркс. I I .  Обрами ааииса скороегниА ctpr.nCw щ  щи <|Ш«« 
(ла пижнеД эапи;м стрслхм указывают пл ошиОмм в (»»нн»| 

палима на спусковой ирюкм)
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ки спортсмен наблюдает на экране ВЭКСа за переме­
щением центра масс в горизонтальном н передне-зад­
нем направлениях. Затем стрелок несколько изменяет 
(корректирует) свое положение с оружием, добиваясь 
при этом меньших колебаний ОЦМ. Этот метод оцен­
ки устойчивости системы стрелок — оружие может быть 
использован в процессе обучения н совершенствования 
техники стрельбы для выбора рациональный изготовки 
стоя, с колена, а также в стрельбе из пистолета.

Практически в единый комплекс можно свести все 
указанные выше методики и технические средства. По­
добные комплексы технических средств необходимы для 
одновременной регистрации микроструктуры техники 
стрельбы и функционального состояния стрелка-спорт- 
смена. Эти комплексы могут быть использованы как 
в исследовательских целях, так и представлять собой 
трснажерно-контролнрующие стенды. Использование 
технических средств в "подобных направлениях дает воз­
можность пользоваться в педагогических целях инфор­
мацией, полученной в научных исследованиях.

Комплексы технических средств устанавливаются 
непосредственно в тире (на стрельбище), где стрелки 
проводят тренировочные н соревновательные стрельбы, 
для чего отводится 1—2 рабочих местз на огневом ру­
беже. По плану тренера или по желанию стрелка спорт­
смен отстреливает некоторую часть упражнения с реги­
страцией техники стрельбы. Крепление датчиков на 
оружие выполняется за 1—3 мнн, поэтому тренировоч­
ного времени занимается немного. Если на одном хотя 
бы стрелковом месте установлена какая-нибудь мето­
дика, то практически все тренирующиеся стрелки мо­
гут пройти регистрацию нескольких выстрелов или се- j 
рий в одно занятие. Полученные при этом записи (oc-j 
циллограммы) вклеиваются стрелком в его дневник для 
сравнения с предыдущими записями и проведения каче­
ственной (визуальной) и количественной (с измерения­
ми) оценкой. Тренер, как правило, сводит все данные в] 
таблицы для получения динамики изменения парамет-j 
ров и состояния спортивной формы на более длитсль-j 
ный период.

Цель использования комплексов технических средств' 
может быть осуществлена в двух направлениях: в нс4 
следовательских целях — изучение техники стрельбы и]
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различных упражнениях на основе объективной оценки 
н ее моделирование; изучение влияния психической на­
пряженности на состояние техники; изучение специаль­
ных качеств, процессов восстановления и пр.; в педаго­
гических целях — подача текущей информации; совер­
шенствование индивидуальной техники, выявление ре­
зерва в технике стрельбы; прогнозирование результатов; 
контроль за развитием специальных качеств, техничес­
кой подготовленности, регуляция психического состоя­
ния; сбор и подача информации в разные периоды тре­
нировочного процесса. Па этом основании выполняется 
планирование (оперативное, текущее, годовое) подго­
товки стрелков-спрртсменов. Экономически выгоднее 
составлять комплексы с многоцелевой направленностью 
и обеспечивать стандартной аппаратурой для их быст­
рейшего внедрения. Желательно в комплексы включать 
ЭВМ  и другие технические средства для обработки, хра­
нения и выдачи информации.

Г Л А В А  III .  Т Е Х Н И Ч Е С К А Я ,  Ф И З И Ч Е С К А Я  
И П С И Х О Л О Г И Ч Е С К А Я  ПОДГОТОВКА 

В Т Р Е Н И Р О В К Е  С Т Р Е Л К О В

Техническая подготовка

Техническая подготовка стрелка-спортсмена пред­
ставляет собой процесс, направленный на овладение 
техникой стрельбы и приобретения спортивного мастер­
ства в избранных видах оружия.

Техническая подготовка стрелка имеет две основные 
стадии:

1 —  базовой технической подготовки, куда входит 
этап первоначального обучения;

2 —  углубленного технического совершенствования 
и овладения высшим спортивным мастерством.

На стадии базовой технической подготовки стрелок 
овладевает крупноструктурнымн элементами техники: 
изготовкой с правильным и удобным для себя располо­
жением частей тела, положением туловища, постанов­
кой рук, ног, захватом и удержанием оружия, общепри­
нятыми способами управления спуском, дыханием, нра-
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пильным прицеливанием, распределением мышечных 
усилий при поддержании позы с оружием и т. д.

Нз стадии углубленного технического совсршеист- 
оования и овладения высшим спортивным мастерством 
стрелок отрабатывает технику одновременно с трени­
ровкой тонких ощущений чувственного аппарата: ык- 
т ильную и пропрйоаептнвную чувствительность, коор­
динацию действий, чувство времени, способность рас­
пределять мнкродвнження в микроннтервале времени, 
тончайшие ощущения устойчивости оружия, тонкую ре­
гуляцию позы, ощущение весьма малых усилий и уп­
равлении спуском в произвольном оружии, чувстпнтгль- 
кость в улавливании первых признаков затухании по 
леблйнй оружия и предвидение наиболее устойчивы* 
фаз в его удержании, мнкродвнжение указательного 
пальца с сохранением устойчивости оружия, uocionim 
во силы сжатия рукоятки оружия, ощущения микром» 
лсбаинй тела стрелка с оружием, высокую точносп. и 
прицеливании и т. д.

Совершенствование мелкой структуры тем'нни 
стрельбы осуществляется под контролем чуветшчмшм) 
аппарата за счет ощущений, возникающих в ммшин* 
коже, суставах и т. л. во время стрельбы. Книс<'т«'мин­
ские ощущения, возникшие под воздействием cm инм 
тической тренировки, быстро притупляются л»»»-'’ при 
кратковременных перерывах. Поэтому методики ц чш 
ческой подготовки стрелка предусматривает chctpmihh 
ческую и осознанную тренировку с многократным в<и 
произведением точно заданной структуры н>*ннм1 
стрельбы. ,

Совершенствуя свою технику, стрелок * ipt ми*• м 
приблизить ее к идеальному представлению, м>>Ш|нн 
формируется у него на основе собственного оным, ой
щения с товарищами, с тренерами. Но это и ....ЛИИ"
представление техники стрельбы носит субъеММЙМЫА 
характер. Подобное субъективное описпннг нцннм 
стрельбы представлено н в научно-методнчгми.П инь

В настоящее время в отдельных унри*4(1ШМЯ* 
(МП-6 , М П -8 и пр.) техника стрельбы М))'н>н4 Л " *  
точно полно с помощью технических ср< и m i  и НИ I »  
пованни объективных данных раэрябоинп MlMM**" 
технической iioaiotobkh в этих упражнении*
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Методика технической подготовки 
в упражнении МП-в

Техническая подготовка, как правило, строится с 
учетом необходимости тренировки всего комплекса эле­
ментов техники стрельбы и специальных качеств (изго­
товки, прицеливания), управления спуском, дыханием, 
устойчивости оружия и пр.

В  упражнении МП-6 в наибольшей степени требует­
ся относительно полная устойчивость оружия, на фоне 
которой могут быть успешно выполнены все элементы 
техники. Как бы ни была высока устойчивость оружия 
при его удержании, ему передаются все физиологичес­
кие и механические движения человека, например, фи­
зиологический тремор руки, усиливающееся дрожание 
рук при повышении эмоционального состояния; колебания 
тела стрелка при стоянии; работа мышц руки стрелка, 
удерживающих пистолет, работа мышц туловища, обе^ 
спсчнваюших изготовку; дополнительные колебания 
пистолета, возникающие при изменяющихся усилиях и 
напряжениях мышц руки при захвате рукоятки ору­
жия; дополнительные колебания, возникающие при не­
точном нажиме на спусковой крючок, и др. Как следует 
из вышесказанного, колебания дульной части оружия 
являются результирующими всех колебаний н поэтому 
датчик устанавливается под стволом в дульной его час­
ти. От величины колебаний, положения и направления 
ствола оружия в момент выстрела зависит расположе­
ние пробоин на мишени и. естественно, результат 
стрельбы. Поэтому умение управлять «поведением» 
оружия при прицеливании и выстреле требует большо­
го мастерствз.

В  управлении оружием взаимосвязаны все элемен­
ты техники выстрела: крупноструктурные — изготовка, 
прицеливание, управление спуском, дыхание — и мел­
коструктурные, совершенствованием которых и зани­
мается стрелок на этапе спортивной тренировки. Цель 
совершенствования техники — достижение се модель­
ных характеристик. Имея перед собой конкретную н 
определенную цель — модель техники «чемпиона», 
«мзстера спорта» и т. д. — стрелок н тренер в процес­
се совершенствования работают более целенаправлен­
но н планомерно.
52



Т а б л и ц а  5

Средние значения микроструктуры мемеитов техники стрельбы 
стрелков разной спортнииой квалификации и их модельные 

характеристики « упражнении MII-6

Квалификация стрелкой Модель­
Л»

а/а

Микроструктура 
техники стрельбы 

вэ пистолета
1 -й раз­

ряд нкме мс мемк
ные

харак­
терис­
тики

1 Общее прем* прпцелн- 
наним. с 6.99 7,59 9.76 10.0

2 Амплитуда больших ко­
лебаний пистолета, ое S.1I 2.58 1.45 0.6

3 Дм а литу да малых коле­
баний пистолета, ос 1.87 0.85 0,48 0.2

4 Амплитуда колебаний 
пистолета непосредст­
венно за 0.1 с до вы­
стрела. ос 3.55 1.57 0.59 0.2

5 Частота колебаний пис­
толета. Гц 11.44 13.80 14.80 15,0

6 Время возврата писто­
лета после выстрела, с 0.31 0.20 0.13 0.06

7 Количество малых ко­
лебаний пистолета, шт. 3,29 4.26 5.23 3-4

8 Врсма периода малых 
колебаний пистолета, с 0.42 0.52 1.09 1.6

9 Общее время малых ко­
лебаний пистолета. % 22,17 29.12 58.91 70

10 Количество совмещений 
момента выстрела с ин­
тервалом малых коле­
баний пистолета, % 31.07 52.91 75.58 100

На рис. 12 представлены образцы колебаний оружия 
разных стрелков, а в табл. 5 — значения микрострук­
туры техники выстрела из произвольного пистолета для 
стрелков разной спортивноА квалификации и модельные 
характеристики эталонной техники. Если проследить за 
изменением этих характеристик, то можно заметить, в 
каком направлении совершенствуется тот или иной эле­
мент микроструктуры техники. Поэтому рассмотрим 
техническую подготовку стрелка из произвольного пне-
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голста на примере приближения его техники стрельбы 
к модельной с одновременным анализом данной таб­
лицы.

Пистолет в процессе выполнения прицельного выст- 
рела у  всех стрелков совершает колебания, изменение 
величины которых носит периодический характер. Ин­
тервалы времени удержания оружия с малой амплиту­
дой колебаний пистолета чередуются с несколько боль­
шей амплитудой. Интервалы больших н малых колеба­
ний отличаются у стрелков разной спортивной квали­
фикации как по величине, так и по их продолжительно­
сти. л момент выстрела приходится на интервалы и ма­
лых и больших колебаний. За время прицеливания 
(примерно 10  с) все органы и системы стрелка (опор­
но-двигательный аппарат, сердечно-сосудистая и дыха­
тельная системы, анализаторы: зрительный, двигатель­
ный (пропрнорецепиия), тактильный и пр.) приходят в 
«рабочее состояние», необходимое для выполнения точ­
ностной задачи. В  это время как бы обостряется весь 
чувствительный аппарат, что проявляется в повышен­
ной тонкой координации действий и усилий. В  состоя­
нии наилучшей спортивной формы у стрелков высокого 
класса амплитуда колебаний пистолета достигает на 
интервале больших колебаний I — 1.5 ое, на интервале 
малых колебаний —  0.3—0.5 ое.

С ростом спортивного мастерства количество интер­
валов малых колебаний увеличивается до 5 с продол­
жительностью в I с и более. Однако при дальнейшей 
тренировке число интервалов уменьшается до 3—4 за
10  с прицеливания с увеличением продолжительности 
каждого нз них до 1.5 с.

При появлении первых признаков затухания колеба­
ний пистолета стрелок (мс). управляя спуском пример­
но в течение 5— 6  с, выполняет выстрел на 4—5-м интер­
вале малых колебаний, когда вся система стрелок-ору­
жие становится максимально устойчивой. Отсюда сле­
дует. что реализация сложнокоорднннрованных дейст­
вий (ориентация оружия в районе прицеливания, удер­
жание его и нажим на спусковой крючок) должна Гплть 
подготовлена и только тогда с наибольшей вероят­
ностью момент выстрела совпадет с интервалом малых 
колебаний. Кроме того, во время прицеливания реали­
зуется и реакция антиципации (предвидения). Процесс
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прицеливания представляет собой сложный психомо-. 
торный акт. в котором имеет место «опережающее от­
ражение действительности» (П . К. Анохин), и чем выш* 
техническое мастерство стрелка, тем он тоньше чувст» 
вует приближение очередного интервала устойчивости 
и более тонко распределяет свои усилия на спусковой 
крючок. Так. например, у стрелка 1-го разряда только 
30% выстрелов попадает на период максимальной ус­
тойчивости. у мастера спорта —  уже до 59%, а у мас­
тера спорта международного класса —  75%. Отдель­
ные же стрелки в состоянии лучшей спортивной формы 
доводили этот показатель до 8 6 % . Естественно, что 
один из резервов совершенствования техники кроется в 
доведении этого показателя до 10 0 % .

Высокая корреляционная связь между этим показа­
телем и результатом стрельбы позволяет использовать 
его в качестве объективного критерия оценки состояния 
техники. Контроль за отработкой этого элемента техни­
ки может быть осуществлен только с помощью техни­
ческих средств.

Замечено, что почти у всех стрелков наблюдается 
увеличение амплитуды колебаний оружия перед выст­
релом. связанное с нажимом на спусковой крючок. 
Только отдельные стрелки высокой квалификации, об­
ладающие отличной техникой, уменьшают амплитуду 
колебаний пистолета непосредственно перед выстрелом. 
Например, стрелок —  мемк, имея минимальные коле­
бания пистолета 0,3 ое. к моменту выстрела уменьшает 
их до 0,15 ое. Вместе с тем при использовании специ­
альной тренировки (длительные удержания оружия с 
тренировкой нажима на спусковой крючок) увеличение 
колебаний пистолета перед выстрелом снижается и ре­
зультат стрельбы улучшается. Если у стрелков мемк в 
среднем амплитуда увеличивалась перед выстрелом иа 
20%, у мс — на 70%, кме и перворазрядников —  на 
95%, то после специальной тренировки на 15-дневном 
сборе у  стрелков — мемк не стала увеличиваться вооб­
ще, у мс — это увеличение снизилось до 35%, у кме н 
перворазрядников — снизилось до 56%. Этот фактор 
также является резервом для повышения результатив­
ности в стрельбе.

Временным показателем техники, от которого такж? 
в значительной степени зависит результат выстрели,

ьв



шляется время возврата пистолета в исходное положе­
ние после выстрела. Это время можно определить толь­
ко с помощью технических средств. Отсчитывается оно 
от момента выстрела до возвращения пистолета в ис­
ходное положение. Время возврата оружия является 
величиной производной от расстояния смещения ору­
жия в пространстве и зависит от изготовки стрелка, 
тепени напряжения мышц, удерживающих пистолет, 

и т. д.
Возникающая при выстреле отдача, действуя на 

мыишы туловища и руки, изменяет положение ее сус­
тавов. увеличивая при этом угол вылета пули. Поэтому 
чем напряженнее состояние мышц руки стрелка, удер­
живающей оружие, тем меньше смещается пистолет в 
пространстве в момент выстрела. Однако слишком 
большое напряжение мышц создает дополнительные ко- 
:сбания пистолету, нарушает его устойчивость в систе­
ме «стрелок-оружие» и отрицательно сказывается на 
результативности в стрельбе. Следовательно, стабиль­
ные и оптимальные напряжения мышц руки и тулови­
ща стрелка дают одинаковые и минимальные величины 
чсщсння оружия в момент выстрела и времени воз- 

| рата его в исходное положение, а также минимальное 
рассеивание пробоин на мишени. Поэтому вопрос о вы­
боре н поддержании рациональной статической позы во 
аремя выполнения прицельного выстрела связан с вс- 
личиной смещения и временем возврата пистолета в ис­
ходное положение.

Величины времени возврзта оружия при стрельбе 
одиночными выстрелами, получившие количественную 
оценку и отнесенные к числу контролируемых элементов 

с х н н к й  стрельбы, измеренные у стрелков разной спор- 
нииой квалификаинн, распределялись следующим об­

разом: у стрелков мемк, мс, кме и перворазрядников
■ ответственно составили —  0,13*0.01 с; 0,20-0.01 с и 

‘>.31 ±0.02 с. У стрелков высокой квалификации отмече­
ны наименьшие величины этого параметра и наимень­
шая его вариативность. У  отдельных стрелков эхетра- 

lacca в состоянии нанлучшей спортивной формы вели* 
чина времени возврата составляла 0,06 с. (для сравне­
ния — у отдельных начинающих стрелков это время 
-оставляло 0.5 с), а в некоторых случаях пистолет во- 
обще не возвращался в исходное положение после вы-
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стрела, что свидетельствовало об отсутствии навыка 
приобретении соответствующей позы дли стрельбы i 
пистолета или сохранении ее в момент выстрела, а та! 
же об отсутствии жесткости в изготовке (стрельба и 
«балансе»). Наличие высокой корреляционной завис! 
мости между величинами времени возврата и результ! 
тайн попаданий в этих выстрелах позволили приня1 
показатель «времени возврата оружия после выстрела 
за объективный критерий оценки состояния техники. Д

По мерс роста спортивного мастерства изготовк! 
стрелка становится более жесткой, что проявляется 
увеличении частоты колебаний оружия (с I I  до 15 Гц 
и в уменьшении времени возврата оружия (от 0.5
0,06 с). Поэтому характеристиками рациональности п< 
зы изготовки являются: минимальная амплитуда кол* 
баннй. максимальная при этом частота колебаний и m i  
ннмальное время возврата пистолета — все соответс 
пенно квалификации и состоянию спортивной формы.

У  стрелков отмечаются индивидуальные отличия 
микроструктуре техники, но по мере повышения .'пор 
тнвмого мастерства они становятся все более и б а к  
малоразлнчнмымн и приближаются к модельным.

Выполнение прицельного выстрела требует больше 
го напряжения всех функциональных систем организм 
стрелка. Поэтому после выстрела стрелку необходн 
определенный отдых. Установлено, что после прицел» 
вания длительностью в 10  с с выстрелом или без нег 
в соревновательных условиях интервал отдыха пример 
но в 50 с дает относительно полное восстановление все» 
функциональным системам. Режим работы стрелка 
цикле выстрела должен составлять 10+50 с. т. е. I mhi 
а между сериями время отдыха можно увеличит', до 
3—5 мин. Стрельбу следует вести ритмично, со стзби.и 
ным циклом выстрела. Такой режим требует высоког 
уровня подготовленности стрелка, особенно в статнч< 
ской выносливости.

Поскольку псе микроэлементы техники тесно свяэг 
ны между собой, то совершенствовать и контролнровл1 
их структуру нужно также во взаимосвязи друг с дру 
гом. Поэтому, используя функциональные связи мсж .15 
элементами техники стрельбы, в процессе технпческ< 
подготовки стрелков можно реализовать следующие м<
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одические приемы по совершенствованию их парамет»
рое.

1. Выбор наиболее рациональной изготовки прово* 
:ть по достижении минимальной амплитуды колеба- 
им пистолета при прицеливании и по минимальной вс* 
ичнне времени возврата оружия после выстрела.

2. Выбор оптимального усилия захвата пистолета 
жио осуществлять по тем же критериям, что н выбор

i сей изготовки, т. е. также по показателям устойчиво* 
и оружия и времени его возврата.
3. Выбор способа пажнма па спусковой крючок on* 

, '•дсляется по амплитуде колебаний пистолета не­
посредственно перед выстрелом. Амплитуда колебаний 
; мжна оставаться 8 тех же пределах, что и на протя­
жении времени прицеливания. Если способ нажима па

»пусковой крючок выбран правильно, то это движение 
lie будет сбивать положение ствола (наводку) при при- 
сливании и. естественно, не вызовет увеличение ампли- 
уды колебаний оружия.

4. Оптимальная координация действий стрелка при 
иполнении выстрела может быть определена по крите* 
ию «Число совмещении моментов выстрелов с литер­
алом малых колебаний». Чем выше процент попадания 
■гстрелов на интервал малых колебаний, тем выше ко- 
рлниапня действий и движений орел ка.

5. Измерение устойчивости оружия при прнцелнва- 
ии следует производить по амплитуде колебаний ство- 

1.1 пистолета. Это необходимо для сравнения величин 
оюйчнвости в процессе любого тренировочного периода 
| динамике у каждого стрелка на тренировке и перед

артом. Эти величины необходимо учитывать при от- 
оре в команду.

6. Измерение всех параметров техники стрельбы » 
.словнях свободной тренировки и в соревновательной 
мтуацин позволяет выявлять наиболее стабильные н 
:1!более изменяемые параметры под воздействием эк* 
ремальных условий. В  наибольшей степени подверже- 

и изменению: время прицеливания (как правило, ни 
ревнованнях увеличивается) и амплитудные характс

истики (также увеличиваются), в связи с чем менмо»*
ч характер управления спуском (у недостаточно пол 
отовленных стрелков) и уменьшается число сойиенн' 

пий момента выстрела с интервалом малых колгГмннА
И
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Отсюда следует, что на тренировочных занятиях необ 
холимо больше планировать схем с увеличенным вре­
менем прицеливания и жесткими интервалами отдыха 
для развития статической выносливости, а также с уве 
личенным временем прицеливания с полными и экстре­
мальными интервалами отдыха с отработкой отдельных 
элементов техники.

Мл тренировочных занятиях по стрельбе из произ 
вольного пистолета необходимо также использовать 
специальные упражнения на развитие специальных ка 
честв и отработку отдельных элементов техники: трени 
ровка кинестетических ощущений позы, тренировка ус 
тойчнностн позы, статической выносливости в удержа 
нии оружия, управление спуском и др. Эти упражненн 
и методика их тренировки представлены в разделе сие 
цналыюй физической подготовки. Объем выполиени 
этих упражнений, включая стрельбу на результат, в 
рамках каждого занятия должен быть различен. На од 
них занятиях в первой половине тренировки нспользу 
ют больше упражнений, направленных на отработк 
техники и статической выносливости, н после отдых 
выполняется стрельба на результат (части стрелково" 
упражнения). На других занятиях последоватсльносг 
можно поменять: в начале занятия после разминк 
стрельба на результат с целью проверки уровня под- 
товленности, затем целенаправленная тренировочная 
работа по устранению замеченных ошибок.

Целесообразно периодически проводить контроль 
помощью технических средств и педагогических тесто 
Тестирование уровня технической подготовленност 
можно проводить но следующим тестам: величина в0 
монн возврата оружия после выстрела, число совмещ 
пий моментов выстрелов с периодом малых колебаний 
по ллошадн рассеивания пробоин на белом листе н ре 
зультатам стрельбы в естественных условиях трениро- 
кн и модельной соревновательной ситуации. Представ 
ленная здесь микроструктура техники стрельбы хзрак 
тсризует функциональное состояние системы стрелок 
оружие в данном упражнении. В  процессе тренирово 
стрелок должен отрабатывать не только внешние бн 
механические параметры (изготовка, нажим на спуск 
вой крючок), но и главным образом тренировать функ 
циональное состояние этой системы. И, естественно, чт
60
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освоение биомеханических параметров приходится на 
начальный этап освоения техники, а тренировка функ­
ционального состояния системы «стрелок —  оружие» на 
этап углубленного спортивного совершенствования.

Техника скоростной стрельбы включает в себя боль- 1 
шов число элементов, тренировка которых нуждается в 
многократном воспроизведении и систематическом конт-3 
роле. К  основным элементам техники скоростной 
стрельбы относятся: устойчивость оружия, характер об-' 
работки спуска, реакция стрелка на поворот мишени, 
характер подъема руки с оружием, распределение вы­
стрелов во времени (темп и ритм стрельбы), общее вре-| 
мя серии.

Все эти элементы взаимосвязаны, взаимообусловле­
ны и осуществляются во взаимодействии друг с другом.] 
Поэтому от точности и качества выполнения каждого 
отдельного элемента зависит эффективность выполнения; 
упражнения в целом.

Техника скоростной стрельбы из пистолета имеея 
следующую количественную и качественную микро-1 
структуру:

время реакции стрелка на поворот мишени; 
время подъема оружия: 
время доводки оружия с прицеливанием; 
время первого выстрела;
распределение выстрелов в серии; время серии; 
временные параметры выстрела; 
частотные характеристики выстрела; 
амплитудные характеристики выстрела (рис. 13). I  
Техника первого выстрела по фигурным мишеням В 

упражнении М П -8 аналогична технике стрельбы по од! 
ной фигурной мишени в упражнении МП-5 (рззинца 
лишь во' временных параметрах), поэтому анализ еа 
будет выполнен одновременно.

Время специфической реакции стрелка на поворот! 
мишени составляет 0.19—0,23 с. Эта реакция относится 
к типу ожидания, уменьшать ее нет необходимости] 
Так как в стрельбе особенно четко выступает разница

Методика технической подготовки 
и скоростной стрельбе из пистолета 

в упражнениях МП-5, МП-8, МИ-10



Г "----------------------& ц -

1’мс. 13. Образец записи тех них и скоростной стрельбы и» пистолета 
при выполнении 4-сехундкой серии по фигурным мишеням:

/ — и а м к  д » п « а  сп>с*о»ого ьрючиа. I I  — ш к с ь  аол«4ан«А п«столега| 
i l l  — аааись поворотов ммочлсА: 1 ,‘  — »рсм« важ яи а  на сл>схо«о> *рю* 

/ ,*— « И " »  о тм д ги м  пальца: /,* — *р«м« сстакоахи оальза п«р<д 
. >ж*моч. I .  7, S. 4. i  — аыстргди: / ,  — арен» pcatuvn стр«.па на ра»> 
"Р<^т мяшепа; /в  — ц х к *  родvru a  пв<тол«га: t t  — »ргм« aoiapata о исто- 
•.га после аиорсла. ! ,  — кр«м« ««ж ду ооследпич *и<тр*лоч и началом 
I ->мюрота ыжтекгв; /2' — ар<«< м и н  ка соусхово*  «рючок на атсроч 

м к т р в м

между понятиями быстрая реакция и своевременная 
; еакцня, у спортсменов целесообразно воспитывать тот 
минимальный оптимум реакции, который позволил бы 
реализовывать высшую степень координации действий 
м условиях дефицита времени. В  связи с этим на 
феннровке необходимо научить стрелка улавливать 
первые признаки поворота мишеней и с началом ново* 
рота начинать подъем руки с оружием, отрабатывая 
при этом точность движения, прицеливание и управле­
ние спуском.

Время подъема оружия для выстрела по фигурной 
мишени складывается нз времени вскидки, т. е. ускоре­
ния и торможення движения при подъеме пистолета, и 
пременн доводки с прицеливанием (рис. 14). Для всех 
'рий в упражнении М П -8 это время составляет 0.5—

o.G с. С помошью метода гониометрии были выделены 
|ременные параметры различных участков подъема ру- 
' и с пистолетом в упражнении МП-5: время реакции 
Ир), время активного подъема ( / , ) ,  время затухания 
подъема (/ , ) ,  время доводки и горизонтального удер­
жания оружия (/, ) ;  время подъема (/в ) и общее вре­

мя выстрела ) ,  куда входит м время реакции но
63
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порог мишени. Анализ экспериментальных данных 
показал, что у высококвалифицированных стрелков 
нремя активного подъема больше н составляет 0 ,8 — 
п.9 с со временем реакции, что говорит о более плав­
ном подъеме оружия. Время торможения также со­
ставляет 0,8—0,9 с; это позволяет более точно выносить 
пистолет в район прицеливания. Общее время подъема 
i оставляет 1 ,6 — 1 ,8  с, время доводки и горизонтально­
го удержания оружия —  0 ,8 — 1 ,0  с, общее время выст­
рела — 2,65—2,85 с.

Скоростная характеристика подъема пистолета оп­
ределяет относительную величину ускорения и тормо­
жения в этом движении, поэтому, анализируя скорость 
подъема оружия, необходимо учитывать величину вре­
мени. затрачиваемого на его подъем. С помощью сей­
смограмм (рис. 15, /, //) можно оценить скорость и 
время подъема оружия, а также их зависимость — 
чем больше амплитуда скорости подъема пистолета на 
осциллограмме —  А««. тем больше скорость его подъе­
ма и меньше затрачиваемое на подъем время. Техника
i-трелка высокого класса характеризуется меньшей ско­
ростью подъема пистолета, более ранним торможением 
движения, большим временем доводки с прицеливани*
■ ч и отсюда более точной ориентацией оружия в цент­
ре мишени (рис. 15, /).

Современные представления о технике нажима на 
« пусковой крючок при стрельбе по фигурной мишени 
шачительно отличаются от ранее существовавших 
(рис. 16). Так, Л. М. Вайнштейн и Л. Л. Юрьев ечн- 
тают, что усилие, прилагаемое пальцем на спусковой 
крючок, уменьшается к моменту выстрела (рис. 16, а ). 
Многочисленные индивидуальные измерения, выполнен- 
ные с помощью метода тензометрии, выявили равно­
мерный нажим на спусковой крючок (рис. 16, б ), а ма­
тематическая обработка этих данных на Э В М  опреде­
лила статистически достоверную модель техники нажи­
ма (рис. 16. в), из которой следует, что нажимать на 
спусковой крючок нужно равномерно, без ускорений и 
ммедленнй за 0,6  с до момента выстрела н не ожидая 
ныстрела продолжать нажим. Первоначальный выжим 
натяжения спуска до разворота мишени должен состав­
лять усилие, равное примерно 250 г (для стандартного 
пистолета), затем во время активного подъема пистоле-
•; з«к. U2S &•
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Рис. 16. Образцы записей усилий мяжиыа на спусковой крючок а 

упражнении МП-5 фигурная мишень:
•  -  c » « v . тшжии» по Л. М. В .Н и п к * , ,  к А. А . Ю р ь о у : О -  >»м » №  
•Л1 МД. 7(и>«гр«им* H U U I. • — модель )<«.!■• ««Жанн, полукякм ЭВМ
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га усилие увеличивается еще примерно на одну треть и 
■ставшееся усилие распределяется равномерно в остав­
шемся времени, т. с. за 0.6  с до выстрела, как было 
сказано, без ускорений и замедлений.

Остальные параметры техники первого выстрела бу­
дут рассматриваться ниже одновременно с аналогич­
ными параметрами следующих выстрелов.

Таким образом, общую технику стрельбы по фигур­
ной мишени можно представить следующим образом. 
Рука с пистолетом опущена под углом 45°. взгляд на 
ребре мишени на уровне «десятки*. Палец плотно нало­
жен на спусковой крючок, предварительный ход которо­
го выбран. С началом разворота мишеней начинается 
равномерный подъем пистолета без сопровождения зре­
нием. Встреча взглядом прицельных приспособлений 
происходит в районе «7»— «8*. где взгляд переходит с 
мишени на прицельные приспособления и начинается 
затухание движения (торможение) с уточнением боко- 
ных просветов и верхнего края мушки в прорези; одно­
временно с торможением начинается равномерный на­
жим на спусковой крючок. Движение заканчивается в 
районе « 10 » выстрелом.

Этот вариант техники следует использовать в про­
цессе обучения, а по мере освоения техники отдельные 
ее элементы следует выполнять в более совершенном 
варианте. Так, район встречи взглядом прицельных при­
способлений перемешается постепенно вверх в район 
габарита « 10 *. где фокус зрения перемещается с мишени 
на прицельные приспособления. Спуск частично уже вы­
жат (рис. 16. в ), и равномерный его дожнм осуществля­
ется только при горизонтальном (при завершенном 
подъеме) положении оружия.

В  технике скоростной стрельбы по пяти фигурным 
мишеням определенную роль играет характер распре­
деления выстрелов в серии. Расход времени в серии 
складывается нз следующих величин: времени первого 
выстрела, времени возврата оружия после выстрела и 
исходное положение, перенос оружия на следующую 
мишень с прицеливанием и нажимом на спусковой 
крючок и т. д.; на последующие выстрелы в серии сог­
ласно заданному времени серии (табл. 7).
5* от
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Т а б л и ц а  7

Средние временные параметры стрелков высокого класса 
при распределении выстрелов ■ серии

Серии
Время пер­
вого выст­

рела. с

Интервалы времени между
выстрелами, с Общее 

время 
серя и. с1 и 2 2 и 3 3 и 4 4 и 5

8 2.30 1.21 1,13 1.07 1.03 6.74
6 2.02 0.93 0,86 0.83 0.78 5.42
4 1.61 0,59 0.54 0.51 0.50 3,75

Анализ экспериментальных данных показал, что 
лишь стрелки высокой квалификации выполняют серии 
выстрелов в равномерно-ускоренном темпе и показы­
вают при этом максимальный результат в стрельбе. На 
тренировке стрелки, как правило, стремятся равномер­
но распределять выстрелы во времени серии, что обус­
ловливается и стереотипом их действий на каждом вы­
стреле. Однако некоторые психологические факторы, 
особенно в условиях соревнований, заставляют стрелка 
ускорять темп стрельбы. Это связано прежде всего с 
ожиданием поворота мишеней (боязнью не успеть) и 
особенно при возможности появления метеопомех. С 
этой же целью стрелок на тренировке отрабатывает та­
кой темп стрельбы, который обеспечивал бы и наличие 
некоторого «запаса» времени в серии и некоторую ва­
риативность навыка в темпе каждой серии, т. е. умение 
стрелять каждую серию и в быстром и в медленном 
темпе на случай затянутого первого выстрела или но-' 
явления непредвиденных помех. Вместе с тем стрелку 
необходимо твердо помнить все временные параметры 
техники скоростной стрельбы, для чего нужно периоди­
чески включать в тренировочный процесс специальные 
упражнения на развитие чувства времени. Эта методи­
ка дана в разделе «Специальная физическая подготов­
ка».

Одним из основных элементов техники во всех уп­
ражнениях является устойчивость оружия при выстре­
ле. Известно, что в результате выстрела ощущается воз­
действие пистолета на руку и туловище стрелка, сопро-
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поддающееся смешенном оружия в пространстве. Вели­
чина смещения пистолета в пространстве обусловлена 
его конструкцией и способностью стрелка удерживать 
оружие в момент выстрела. Уменьшение смещения ору­
жия происходит за счет большего напряжения мышц 
стрелка в позе изготовки. Однако слишком большое 
напряжение мышц может ухудшить сложнокоординн- 
рованную работу стрелка. Поэтому стрелку необходимо 
иметь критерий выбора оптимального распределения 
усилий мышц. Практика показала, что уменьшение ве­
личины смещения оружия влечет за собой уменьшение 
рассеивания пробоин и повышение результата стрельбы.

При исследовании техники стрельбы с помощью 
технических средств наряду с другими показателями 
было определено и время смещения пистолета и его 
возвращения в исходное положение. Средине значения 
этого показателя значительно варьируют в зависимости 
от квалификации стрелков: мемк — 0,14 с, мс —  0.18 с, 
кме и 1-й разряд —  0.20 с. Следует отметить, что время 
смещения и возврата пистолета после выстрела весьма 
изменчиво и зависит от степени жесткости изготовки и 
ее кинематики, от величины возбуждения и характера 
предстартового состояния спортсмена, особенно когда 
мышцы стрелка с трудом достигают необходимого на­
пряжения. Кроме того, математический анализ выявил 
большие величины этого времени в выстрелах при попа­
даниях в габарит «9» и ниже (при условии точного 
прицеливания; табл. 9).

Представленные величины времени возврата писто­
лета после выстрела могут служить ориентиром при 
оценке состояния техники стрельбы спортсмена в дан­
ный момент. Высокая корреляционная связь этого по­
казателя с результатом стрельбы позволила считать его 
объективным критерием оценки состояния техники.

Как видно из табл. 8 . высококвалифицированным 
стрелкам требуется значительно меньше времени, что­
бы удержать оружие с наименьшим его смещенном в 
пространстве в момент выстрела н возвратить его в 
исходное положенно. Наименьший разброс величин вре­
мени возврата оружия у высококвалифицированных 
стрелков свидетельствует о стабильности мышечных 
усилий и наличии автоматизма в действиях стрелков. 
Кроме того, этот показатель характеризует степень
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Т а б л и ц а  8

Средние значение времени возврата оружия после выстрела 
при различной точности попадании

Серии Квалификация
стрелков

Достоинство выстрела, с

« ю . «9» к ниже

8 ыемх 0.15 0.18
ыс 0,18 0.19

ккс, 1-Л разряд 0,20 0,24

6 мемх 0,14 0.16
мс 0.18 0,21

ьмс, 1-й разряд 0,20 0.23

4 МСМК 0.14 0,18
ыс . 0.18 0.20

кмс. 1-й разряд 0.19 0.23

жесткости изготовки стрелка, от которой зависит рас­
положение пробоин на мишени (оптимально напряжен­
ная изготовка позволяет осуществить точную ориента­
цию оружия в центре мишени и получить достаточную 
кучность расположения пробоин), а также определяет 
время, затраченное на смещение оружия под воздейст­
вием отдачи, которое может вызоать уменьшение вре­
мени на перенос и прицеливание. Так, например, в 4-се­
кундной серии интервал между выстрелами составляет 
в среднем 0,55 с, а время смещения оружия от преды­
дущего выстрела —  0.2 с (кме) и остается 0,35 с на пе­
ренос и прицеливание при выполнении очередного выст­
рела. а за это время довольно сложно произвести вы­
стрел с максимальным попаданием. Поэтому показатель 
времени возврата оружия после выстрела существенно 
влияет на технику и результат стрельбы.

Индивидуальные величины времени возврата ору­
жия у ведущих стрелков (табл. 9) представляют боль­
шой интерес, полученные в мае 1972 г. во время между­
народных соревнований в Москве.
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Т а б л и ц а  9

Величины времени возврата пистолета ведущих стрелков 
в упражнении МП-8

Стрелки Время возврата пистолета 
после выстрела, с

Алехин Ю. 0.12-0.16
Бакалов И. 0.10-0, И
Сулсйминоп Р. 0.18-0.22
Торшмя В. 0.16-0.20
Залеялский Ю. (П Н Р ) 0.08-0.10

Обращает на себя внимание тот факт, что олимпий­
ский чемпион 1968 г. Ю. Запендскнй, имеющий самые 
малые величины времени возврата оружия, через два 
месяца после этих замеров стал олимпийским чемпио­
ном в Мюнхене.

Изучение динамики этого показателя в технике 
стрелков разной спортивной квалификации позволило 
определить модельную характеристику этого параметра 
с величиной 0,08 с.

Опыт работы со стрелками-спортсмсиами доказал, 
что навык оптимального времени возврата оружия тре­
нируем. Для этого в процессе тренировки необходимо 
использовать специальные упражнения с длительным 
удержанием оружия и имитацией выстрелов. Чтобы 
усилить специфическую нагрузку на участвующие в 
этой работе мышцы, необходимо удержания оружия 
выполнять более длительно, а интервалы отдыха —  со­
кращать, например непрерывную работу планировать 
до 3 мни, з отдых —  0,5— 1 мни с опорой оружия, по­
добные схемы отрабатывать до 30 мин на каждом за­
нятии. Такая тренировка статической выносливости в 
скоростной стрельбе позволит предупредить следующие 
ошибки, возникающие при переносе оружия:

постепенное опускание пистолета к пятой мишени; 
опускание пистолета к средней мишени и подъем к 

пятой мишени;
волнообразность ведения оружия от выстрела к вы­

стрелу и др.
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Специальная тренировка точности подъемов оружия 
также проводится по схемам, что исключает появление 
таких ошибок, как пронос или недонос оружия до цент­
ра мишени, смещение мушки в прорези прицела вправо- 
влево при подъеме пистолета, а также вынос пистолета 
вправо-влево от центра мишени, резкое ускорение и тор­
можение в подъеме оружия и др. Кроме того, техниче­
ская подготовка в скоростных стрельбах с выстрелом и 
без выстрела предусматривает отработку управления 
спуском при переносе оружия с мишени па мишень. 
Следует отметить, что тренировку точности подъемов 
оружия при стрельбе по пяти фигурным мишеням нель­
зя проводить только по первой мишени, так как может 
образоваться отрицательный навык расслабления мышц 
руки после первого выстрела и остановка в движении. 
Необходимо отрабатывать точность и время подъема 
оружия в упражнении М П -8 только с дальнейшим пе­
реносом по горизонтальной линии до центра мнимой 
шестой мишени.

Таким образом, в результате исследований были по­
лучены количественные характеристики микроструктуры 
техники скоростной стрельбы. Следует отметить, что у 
стрелков низких разрядов названные характеристики 
имеют значительный разброс, а у стрелков высокого 
класса —  мало отличаются друг от друга и по мерс 
совершенствования приближаются к модельным. Инди­
видуальные особенности техники также по мере совер­
шенствования стираются и приближаются к модельным 
характеристикам (табл. 10 ).

Скоростная стрельба по появляющейся мишени с 
черным кругом (упражнение МП-10) предъявляет еще 
более жесткие требования к точности подъема оружия 
и прицеливания, чем стрельба по фигурным мишеням 
вследствие меньших размеров габаритов круглой ми­
шени. Для этого упражнения характерны значительные 
мышечные напряжения ног, рук и всей изготовки, так 
как в связи с отсутствием компенсирующего устройства 
на оружии возрастает сила отдачи. Поэтому на трени­
ровочных занятиях необходимо использовать упражне­
ния, направленные на развитие специальной силы, ко­
торые заключаются в длительном удержании оружия 
или соответствующего отягощения с короткими интер­
валами отдыха (по схемам). В  процессе отработки тех-
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Таблица 10

Модельные характеристики техники стрельбы и упражнении МП-8

м
п/а

Микроструктура техники 
скоростной стрельбы

Время серии, с

8 6 4

1 Время реакции стрелка на по­
порот МШ1КЧ1И, с 0.22 0.20 0,20

2 Время подъема пистолета, с 0.53 0,53 0.49
3 Скоростная характеристика 

подъема пистолета, ос 9.5 9.8 11.1
4 Время первою выстрела, с 2,30 2.00 1.46
6 Время позлрата пистолета, с 0,10 0,10 0.08
6 Общее время серии, с 7,60 5.60 3.75
7 Частота колебаний пистолета, 

Гц 17,10 17,30 17.60
8 Амплитуда колебаний при пе­

реносе. ое 2.20 2,60 2.80
9 Амплитуда колебаний перед 

выстрелом, ое 2.00 2,20 2.40
10 Распределение выстрелов в 

серии Р а в н о м е р н о е

ники медленных серий (2.5 мин) не следует сокращать 
время прицеливания для экономии времени, а нужно 
сокращать интервал отдыха между выстрелами, исполь­
зуя 8— 10 с на выстрел и около 20 с на отдых. В  трени­
ровке эту схему можно ужесточить, периодически вы­
полняя по два выстрела lie опуская руки, как запасной 
вариант стрельбы в случае непредвиденной задержки в 
серии.

В  20-секундной серии нужно тренировать выполне­
ние первого выстрела до 5 с, а заканчивать серию за 
17 -18 с. Желательно выполнять всю серию на одной 
задержке дыхания, так как вдох-выдох требует допол­
нительного времени и сбивает наводку оружия. В  10-се- 
куидиой серии техника стрельбы примерно та же, что н 
8 -секундной серии в упражнении МП-8 , только первый 
выстрел следует делать на исходе 3-й секунды, а всю 
серию за 8,5—9 с.

Отрабатывая технику этого упражнения, необходимо 
следить за тем, чтобы быстрота выполнения выстрелов 
не влекла за собой нажим на спусковой крючок с уско-
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рением; нажим следует производить достаточно быстро 
и равномсрно4 мышцы указательного пальца должны 
работать изолированно от мышц, удерживающих пис­
толет. После выстрела рука с оружием под воздействи­
ем отдачи перемещается вверх и для выполнения сле­
дующего выстрела в серии необходимо одновременно с 
возвращением пистолета в район прицеливания начи­
нать нажим на спусковой крючок. Также одновременно 
следует уточнять положение мушки в прорези прицела. 
Во время выполнения серии плечевой, локтевой и луче­
запястный суставы должны быть жестко закреплены и 
не расслабляться в момент выстрела. Расслабление 
мышц руки увеличивает время возврата пистолета пос­
ле выстрела. Поэтому стрелку нужно сохранять по­
стоянное усилие в мышцах, удерживающих оружие во 
время прицеливания, в момент и после выстрела. По­
стоянное усилие в мышцах руки и туловища стрелка 
обеспечивает однообразную изготовку и постоянный 
просвет при прицеливании.

Все рассматриваемые скоростные упражнения по 
правилам соревнований жестко регламентированы во 
времени и поэтому в тренировку техники этих упражне­
ний следует включать специальные упражнения на раз­
витие чувства времени. Методика тренировки этого ка­
чества изложена в разделе специальной физической 
подготовки.

В  процессе технической подготовки необходимо по­
стоянно контролировать уровень и направление совер­
шенствования различных элементов техники. Посколь­
ку все скоростные упражнения (пистолетные) имеют 
общую структуру техники и предъявляют к ней общие 
требования, то использование одних и тех же техничес­
ких средств в тренировочном процессе даст возмож~ 
ность оценить правильность выполнения техники всех 
скоростных пистолетных упражнений. Кроме того, с по­
мощью технических средств в ходе тренировочного про­
цесса можно реализовать следующие методические 
приемы:

I. Наиболее рациональную изготовку и усилия за­
хвата пистолета можно выбирать по частоте колебаний 
пистолета во время прицеливания, которая должна со­
ставлять 17— 20 колебании в секунду, возрастая до 20 в 
более быстрых сериях.
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2. Наиболее рациональный способ нажима следует 
выбирать, ориентируясь на эталонную тензограмму.

3. Степень напряжения мышц надо определять но 
величине времени возврата пистолета при стрельбе, для 
чего необходимо вести запись колебаний оружия с по­
мощью сейсмодатчика.

4. Контролировать темп и ритм стрельбы нужно по 
интервалам между выстрелами, а также по времени 
первого и последнего выстрела.

5. Скорость подъема и временные параметры подъе­
ма можно контролировать по осциллограммам.

6 . Сравнивая индивидуальные параметры микро­
структуры техники с модельными, можно выявлять ре­
зерв для совершенствования техники стрельбы.

7. По периодическим записям техники можно конт­
ролировать ее вариативность в допустимых пределах.

8 . Производя записи техники в условиях тренировки 
и соревнований, можно выявить наиболее стабильные и 
наиболее изменяемые элементы техники под воздейст­
вием предстартового состояния.

9. Сравнивая осциллограммы с записью техники раз­
ных спортсменов, можно производить отбор наиболее 
подготовленных спортсменов для участия в ответствен­
ных соревнованиях. Сравнение характеристик техники 
должно производиться как между собой у разных спорт­
сменов. так и с модельными характеристиками.

Целесообразно также проводить контроль за сте­
пенью совершенствования техники стрельбы с помощью 
педагогических тестов: но точности кинестетических 
ощущений стрелка — это стрельба с закрытыми глаза­
ми по фигурным мишеням с измерением смещения про­
боин от центра мишени; по точности попадания в пер­
вую мишень — по количеству «десяток» и заданном вре­
мени (например, необходимо из 30 выстрелов сделать 
20  попаданий в « 10 » со временем 1,-1 с и ( 1 -секундных 
сериях); по визуальной опенке устойчивости оружия с 
многократным нажимом на спусковой крючок при ис­
пользовании лазерного пистолета; по площади рассеи­
вания пробоин на первой и последней мишени; по ре­
зультату стрельбы в естественных условиях тренировки 
и модельной соревновательной ситуации.

Для повышения эффективности технической подго­
товки на тренировочных занятиях стрелку и тренеру
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необходимо получать объективную информацию о тех­
нике стрельбы. Анализ осциллограмм непосредственно 
после выстрела помогает стрелку выявить ошибки или 
закрепить правильную технику в следующих выстрелах. 
Кроме того, предъявляя осциллограммы с записью тех­
ники сильнейших стрелков стрелкам средних разрядов 
для сравнения с собственной записью, в следующих вы­
стрелах обнаруживаются значительные изменения в 
технике этих стрелков в лучшую сторону.

С использованием срочной информации на трениров­
ках по технической подготовке повышается наглядность 
и сознательность, что создает лучшие условия для бо­
лее полного индивидуализированного совершенствова­
ния техники стрельбы.

Использование технических средств в тренировочном 
процессе позволяет реализовать следующие методичес­
кие приемы:

определение состояния техники стрельбы в начале 
каждого цикла подготовки для составления тренировоч­
ных программ;

периодический контроль техники для коррекции про­
грамм тренировки;

контроль техники на завершающем предсоревнова- 
тельном этапе подготовки стрелков с целью отбора 
кандидатов в команду и разработки прогноза соревно­
вательного результата на основе сопоставления достиг­
нутых параметров техники стрельбы с модельными ха­
рактеристиками (табл. 4).

Физическая подготовка

Физическая подготовка является составной частью 
комплексной подготовки стрелка. Физическая подготов­
ка стрелка — это процесс, направленный на создание 
оптимальной физической подготовленности организма, 
позволяющей переносить большие стрелковые нагрузки 
с нервными напряжениями и способствующей повыше­
нию результативности в стрельбе.

Физическая подготовленность является объективно 
действующим фактором, оказывающим влияние на про­
цесс становления и поддержания спортивной формы 
стрелка.
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Малоподвижный характер деятельности с'грелков- 
спортсменов нм в коей мере не обусловливает снижение 
требований к уровню их физической подготовленности. 
На современном этапе своего развития пулевая стрельба 
связана со значительными напряжениями. Необходи­
мость при выполнении такого упражнения, как «Стан­
дарт 3X40», на протяжении — 5—6 ч многократно под­
нимать винтовку весом 7—8 кг требует от стрелка зна­
чительного расходования энергии. В  этом случае особен­
но возрастает статическая нагрузка на мышечный аппа­
рат стрелка, вызываемая суммарным длительным удер­
жанием винтовки на весу; так. по наблюдениям 
Д. А. Юрьева, Л. Л. Соколова, Е. В. Куколевской потеря 
веса у стрелков при выполнении этого упражнения 
достигает иногда 2—3 кг.

Хорошо подготовленные в физическом отношении 
стрелки легче переносят эти высокие статические наг­
рузки. Выполнение стрелковых упражнений (кроме ско­
ростной стрельбы) требует от стрелка высокого уровня 
развития силовой выносливости. Нетрудно определить 
физическую работу, выполняемую стрелком на соревнова­
ниях и тренировках при различном весе оружия (от 1,2  
до 8  кг) и времени прицеливания. Необходимо учесть, 
что на тренировке стрелок выполняет несколько большее 
количество выстрелов (удержаний оружия), чем на 
соревновании. Поэтому воздействие стрелковой нагрузкн 
на организм стрелка велико. Однообразные статические 
нагрузкн (удержание позы изготовки и веса оружия) 
являются причиной ухудшения кровообращения, а в не­
которых частях тела прекращения притока крови к 
мышцам (при стрельбе лежа — опорная рука, при 
стрельбе с колена — опорная рука и нога). Удержание 
оружия в статических позах, задержки дыхания при 
прицеливании приводят к скованности грудной клетки и 
развитию поверхностного дыхания, что ведет к сниже­
нию жизненной емкости легких.

Поза, принимаемая стрелком для выполнения уп­
ражнения во всех видах стрельбы, в большей или мень­
шей степени способствует ухудшению осанки спортсме­
на. Положение для ведения стрельбы способствует раз­
витию сутулости, искривлению позвоночника. У стрелков 
с большим стажем наблюдаются изменения осанки: у 
винтовочннков — правосторонние, у пнетолетчиков —
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Ри<. 17. Положение позвоночного столба у спортсмена при 
стрельбе из оинтоаки и пистолета стоя

левосторонние сколиозы (рис. 17). Недавно проведен­
ные исследования показали, что даже одноразовая 
тренировочная нагрузка вносит некоторые изменения в 
состояние организма. Было зафиксировано отклонение 
позвоночного столба у 80% стрелков в пределах I —4а. 
у 8 %  всех обследованных — до 5°. Выявленные откло­
нения сохранялись в течение 1.5— 2  ч после одноразовой 
тренировки. Однако если сразу после окончания трени­
ровки проводились профилактические комплексы упраж­
нений. то естественное положение позвоночного столба 
восстанавливалось.

Отрицательно влияет на организм стрелка и наличие 
сильных звуковых волн при выполнении выстрела и дол­
говременное напряжение зрительных анализаторов. 
Кроме физической нагрузки стрелки испытывают и 
большие нервные напряжения. Вместе с тем все эти 
отрицательные воздействия тренировочных и соревиова-
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тельных нагрузок в стрельбе с успехом снимаются сред­
ствами общей физической подготовки.

Основными задачами общей физической подготовки 
являются:

оздоровительная;
профилактическая;
повышение уровня функционального состояния; 
развитие оптимального уровня физических качеств; 
подготовка организма спортсмена к перенесению 

длительной стрелковой нагрузки с преобладанием нерв­
ных напряжений;

обеспечение условий для развития специальных ка­
честв стрелка, уровень которых обусловит рост спортив­
ного результата в стрельбе.

Общая физическая подготовка —  это широкое воз­
действие на организм спортсмена, разнообразное раз­
витие его физических качеств и функциональных воз­
можностей. Упражнения общей физической подготовки 
направлены на увеличение силы, общей выносливости, 
быстроты, ловкости, совершенствование органов дыха­
ния. Эти упражнения также являются средствами ак­
тивного отдыха.

Оптимальный уровень физических качеств обуслов­
лен потребностью специфики стрелкового спорта. Так. 
например, развитие силы стрелку необходимо для того, 
чтобы многократно поднимать и удерживать оружие в 
течение времени прицеливания на протяжении всей тре­
нировки. Кроме того, без определенного уровня разви­
тия этого качества невозможно развить такое специаль­
ное качество, как устойчивость оружия.

Общая выносливость создает условия для повышения 
работоспособности стрелка, предотвращения быстрого 
развития утомления и развития способности стрелка к 
длительному н многократному выполнению стрелкового 
упражнения без существенного снижения уровня рабо­
тоспособности.

Быстрота, как физическое качество, не находит 
своего чистого применения в стрелковом спорте, даже в 
скоростной стрельбе, так как здесь отсутствует необхо­
димость в максимальной скорости движений, т. к.: мнк- 
родвнжения в стрельбе строго дозированы и выполняют­
ся в определенное время. Но быстрота двигательной
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реакции и мышечных переключений должна быть опти­
мально развита.

Ловкость, в частности координация, необходимы 
стрелку для выполнения точного выстрела. Это качест­
во у стрелков проявляется в точности дозированных 
усилий в захвате рукоятки оружия, нажиме на спуско­
вой крючок, в точных перемещениях оружия и удержа­
нии его в районе прицеливания. Вся техника стрельбы 
обусловлена развитием координационных способностей.

Средства общей физической подготовки стрелков.
Одним из наиболее значимых средств в тренировке 

стрелка являются общеразвивающне упражнения (О РУ ). 
Комплексы О РУ  составляются с учетом последователь­
ного воздействия на различные группы мышц.

Сохранению к увеличению подвижности в суставах, 
симметричному развитию опорно-двигательного аппара­
та. повышению эластичности мышц и связок способст­
вуют упражнения с большой амплитудой движений, с 
использованием отягощений (эластичный бинт, гантели 
весом не более I кг, эспандер и др.). Комплексы О РУ  
должны содержать также и корригирующие упраж­
нения, направленные на снятие ассиметрнчных нагрузок 
на мышечную систему и опорно-двигательный аппарат.

К  следующей группе средств физической подготовки 
относятся некоторые циклические виды спорта такие, 
как плавание, бег, ходьба, лыжи, бег на коньках и дру­
гие. По своему воздействию на организм стрелка эти 
виды спорта действуют как общеукрепляющие, способ­
ствующие ликвидации последствий статических напря­
жений, вентиляции легких, улучшают обменные процес­
сы в организме, способствуют расслаблению излишне 
напряженных мышц (плавание). Эти виды спорта могут 
использоваться в качестве средств активного отдыха. •

Спортивные игры также могут использоваться как 
средство общей физической подготовки. К  ним относят­
ся: волейбол, бадминтон, баскетбол, ручной мяч. фут­
бол. теннис и др. Однако к выбору этих средств следует 
относиться с большой осторожностью. Такие виды спор­
та. как волейбол, баскетбол, ручной мяч, оказывают на 
руки стрелка иеспсиифнческне для стрелкового спорта 
ударные нагрузкн, действующие на мелкие мышцы кис­
тей рук. вызывают повышенное дрожание пальцев (уве­
личивают тремор). Поэтому спортивные игры можно
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включать в процесс физической подготовки только на 
раннем этапе подготовительного периода. В  целом спор­
тивные, подвижные игры способствуют развитию под­
вижности в суставах, улучшают вентиляцию легких, 
способствуют ликвидации застойных явлений в мышцах 
после статических лоз и напряжений, активизируют ра­
боту сердечно-сосудистой системы, тренируют реакцию 
стрелка.

Для развития силовой выносливости стрелка, которая 
ему необходима в связи с проведением длительных тре­
нировок с оружием, целесообразно использовать в каче­
стве средства О Ф П  специальные комплексы изомгтриче• 
ских упражнений. Занятия изометрическими упражне­
ниями можно проводить по методу круговой тренировки.

В  программу О Ф П  стрелков также необходимо вклю­
чить комплексы дыхательных упражнении. Эти упраж­
нения направлены на улучшение работы дыхательных 
мышц, увеличение жизненной емкости легких и их вен­
тиляцию.

Использовать езду на велосипеде в качестве средства 
физической подготовки следует очень осторожно, вслед­
ствие неспецифической нагрузкн на руки стрелка, осо­
бенно пистолетчнка. что вызывает также увеличение 
тремора пальцев рук и рассеивание пробоин на мишени. 
Это средство можно использовать только в подготови­
тельном периоде небольшими дозами.

Дозирование физической нагрузкн и направленность 
средств О Ф П  должны определяться тренером в со­
ответствии с физическим развитием стрелков индиви­
дуально.

Занятия по физической подготовке следует прово­
дить централизованно по разработанному заранее плану 
нагрузок и специально составленным комплексам 
упражнений с соответствующей дозировкой нагрузкн. 
При подборе средств и дозировки нагрузки тренер дол­
жен учитывать данные медицинского контроля за 
функциональным состоянием стрелка и его физическим 
развитием. Стрелкам весьма полезны занятия ритмиче­
ской гимнастикой с нагрузкой соответственно возрасту 
и физической подготовленности.

В  целях контроля за уровнем физической подготов­
ленности нужно разработать контрольные нормативы 
по разным физическим упражнениям. Наиболее целе­
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сообразно с этой целью использовать нормативы комп­
лекса ГТО в соответствии с возрастными группами. Кро­
ме этих контрольных нормативов желательно еще 
использовать также контрольные упражнения, отражаю­
щие требования физического развития стрелка-спорт- 
смена.

Для профилактики отрицательных воздействий тре­
нировочных нагрузок на организм спортсмена необхо­
димо:

в учебно-тренировочное занятие включать комплексы 
корригирующих упражнений; выполнять определенный 
комплекс упражнений;

после тренировки проводить самостоятельные заня­
тия спортсмена;

использовать средства общей физической подготовки.
В  ходе учебно-тренировочного занятия крайне необ­

ходимо включение периодического отдыха с выполне­
нием специальных корригирующих упражнений. Так, 
например, полезна ходьба в медленном темпе (обычная 
и с высоким подниманием бедра), приподнимание на 
носки (10— 15 раз для профилактики плоскостопия н 
варикозного расширения вен), наклоны в противопо­
ложные стороны, вращение туловища и др. Все упраж­
нения нужно выполнять в медленном темпе в течение
5 мин при этом не следует допускать увеличения часто­
ты сердечных сокращений и тремора. Кроме того, 
в тренировку необходимо включать упражнения на 
удержание оружия в противоположной позе изготовки 
(зеркальной) в течение 2—3 мин 4— 5 раз. Таким обра­
зом работавшие мышцы получают активный отдых, а 
загрузка мышц противоположной стороны туловища 
позволит уменьшить одностороннее воздействие статиче­
ской нагрузки на опорно-двигательный аппарат.

В  результате достигается значительный корригирую­
щий эффект.

Каждое тренировочное занятие следует заключать 
насыщенным комплексом профилактических мероприя­
тий. Он должен включать в себя как различные обще- 
развивающие упражнения для рук, ног, туловища, так 
и специальные — для коррекции осанки. Эти упражне­
ния нужно выполнить перед зеркалом или стоя у стенки.

В комплекс следует включать упражнения для про­
филактики плоскостопия. Ходьбу на носках, выполнение
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захватов пальцами ног различных предметов, рщОрп 
санных на полу (нвпрнмер, карандашей и пр.), к in он но 
гимнастической палки, ходьбу по палке, тыльное ш|Ла 
IIHC стоп, полуприседания, приседания, подскоки ни 
носках и т. д. В  летнее время или дома рекомендуется 
ходьба босиком по неровной поверхности (это вызывает 
защитный рефлекс, «щадящий» свод стопы н препятст­
вующий появлению или развитию плоскостопия), а 
также массаж мышц стопы и голени.

Через кажды 3—4 общеразвивающих и специальных 
упражнения следует выполнять одно упражнение на 
дыхание. Если но каким-либо причинам сразу после 
тренировочного занятия комплекс выполнить невозмож­
но, то за 5— 10 мин до его окончания следует выполнить 
специальные а,ссиметрнчиые упражнения, сочетая их с 
дыхательными, а по возвращении домой —  весь комп­
лекс профилактических мероприятий либо включить его 
в утреннюю гигиеническую гимнастику.

Физическую подготовку стрелка необходимо прово­
дить регулярно, в течение всего тренировочного года. 
Очень важное значение для стрелков приобретает еже­
дневное выполнение утренней гигиенической гимнастики 
и водных процедур, которые должны стать обязательной 
частью его режима. В  комплекс гимнастики следует 
включать как общеразвнвающне, так  и специальные 
корригирующие упражнения.

Существенную роль в подготовке стрелков-спортсме- 
нов играют занятия общей физической подготовкой 
(О Ф П ) с использованием упражнений из других вндои 
спорта. Они должны быть направлены прежде всего на 
укрепление здоровья и развития физических качестп: 
силы, быстроты, выносливости, ловкости и гибкости. В 
занятия О Ф П  включают упражнения с большой ампли­
тудой движений, упражнения со скакалкой, набивными 
мячзмн, гантелями, подвижные игры на воздухе. О ФП  
следует планировать так же, как и учебно-треннрот>ч 
ные занятия, по времени и содержанию.

В  условиях централизованных сборов в связи с уш< 
личением объема и интенсивности нагрузок особое ими 
манне следует уделить применению профилактичеемн 
мероприятий. Главным отличием О Ф П  в услоииш 
централизованных сборов является то. что они ипч п. 
проходит на свежем воздухе. Занятия О ФП , как прими

ЙИ

wvwv.shoo ting-ua.com



ло, должно состоять нз трех частей, в первую после раз­
минки следует включить корригирующие упражнения, 
во вторую —  подвижные игры, в третью — прогулку в 
лесу или бег в медленном темпе.

Поскольку общая физическая подготовка планирует­
ся не ежедневно, то выполнение комплексов профилак­
тических мероприятий рекомендуется включать в распо­
рядок дня после второй тренировки в течение 25—30 мин 
за 40—50 мни до ужина (табл. 11).

Особенно большое значение имеет О Ф П  в трениров­
ке начинающих юных стрелков-спортсменов.

Специальная физическая подготовка стрелка содер­
жит значительный по объему раздел его спортивной 
подготовки. Она служит быстрому и надежному освое­
нию техники стрельбы нз различных видов оружия. 
Способствует более быстрому приобретению специаль­
ных качеств, пространственных, временных, тактильных 
н кинестетических ощущений позы, а также закрепление 
специальных стрелковых навыков в действиях и движе­
ниях.

Специальная физическая подготовка решает следую­
щие задачи:

развитие специальных качеств (общей н специальной 
статической выносливости, устойчивости, координа­
ции и т. д.);

развитие тонких кинестетических ощущений позы;
тренировка точности движений в пространстве;
тренировка точности дозированных усилий при уп­

равлении спуском;
тренировка мышц кисти;
тренировка «чувства времени» и т. д.
Основными средствами специальной физической под­

готовки в стрелковом спорте являются специализирован­
ные комплексы упражнений. Упражнения должны быть 
подобраны в соответствии с задачей тренировки и соот­
ветствовать структурно-функциональной модели двига­
тельного акта, т. е. естественно имитировать спортивное 
движение. Наиболее полная имитация в стрельбе дос­
тигается использованием тренировки без выстрела во 
всех упражнениях, что позволяет стрелку развивать 
необходимые специальные качества и отрабатывать раз­
личные элементы техники.
м
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Одним из основных специальных качеств стрелка 
является устойчивость оружия при стрельбе, а также 
устойчивость всей системы «стрелок —  оружие». Это 
качество предопределяется уровнем развития специаль­
ной статической выносливости. Стрелку для повышения 
результата необходимо развивать как общую, так и 
специальную статическую выносливость.

Общая выносливость стрелка — это способность 
спортсмена необходимое время выполнять стрелковое 
упражнение без существенного снижения уровня рабо­
тоспособности. Достаточно развитая выносливость поз­
воляет стрелку в условиях соревнований при значитель­
но большем количестве подъемов оружия до конца вы­
полнить упражнение с высокой результативностью. 
Утомление может вызвать уменьшение чувствительно­
сти, ухудшение координации микродвижений, снижение 
устойчивости всей системы «стрелок —  оружие» и устой­
чивости оружия и пр.

Специальная статическая выносливость в удержании 
оружия — это способность стрелка длительно и относи­
тельно устойчиво удерживать оружие в процессе прице­
ливания. Возможность идентичной оценки величин ста­
тической выносливости и параметров техники стрельбы 
позволили оценить ее временные и амплитудные харак­
теристики. Совершенствование этих параметров статиче­
ской выносливости положительно влияет на аналогич­
ные параметры техники. Стрелки разной спортивной 
квалификации имеют и различный уровень развития 
статической выносливости (табл. 1 2 ).

Стрелки высшей квалификации имеют большой уро­
вень статической выносливости. У стрелков-женщни эти 
величины несколько меньше. Измерение статической 
выносливости следует производить индивидуально v 
всех стрелков, периодически по плану тренера (ежене­
дельно или в начале, в середине и в конце учебно-трени­
ровочного сбора). Секундомером фиксируется время 
удержания оружия от момента его ориентации в районе 
прицеливания до появления заметных колебаний. При 
наличии одноканального электрокардиографа и сейсмо- 
датчика моЖно с большой точностью измерить и время 
удержания оружия и амплитуду его колебаний. Стрелки, 
как правило, способны значительно дольше удерживать 
оружие, чем это требуется для выполнения выстрела.
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Т а б л и ц а  12

Средине данные статической выносливости 
стредкоя-пистолетчиков

Квали­
фикация Условия

стрельбы

Время удержа­
ние, с

Амплитуда коле­
баний пистолета, 

ос
стрелхоя

жен. муж. жен. муж.

МСМК

Стрельба с  дли­
тельным удержа­
нием пистолета 11.23 14,90

1,35 1,10
Стрельба в обыч­
ном режиме 8,20 9.76

мс

Стрельба с  дли­
тельным удержа­
нием пистолета . 9,81 П.6

2,58 1,50
Стрельба о обыч­
ном режиме 6,46 7.59

Они как бы обладают некоторым «запасом* стятнчео 
кой выносливости. Этот «запас» выносливости позволяет 
стрелку в условиях соревнований но премн прицслива* 
ння пережидать несколько большие колебании оружия и 
выполнять выстрел при появлении фп ш  наибольшей 
устойчивости. V стрелка, не обладающего «шплсом» 
статической выносливости или обладающего небольшим 
ее «запасом*, утомление наступает несколько раньше, 
чем фаза относительной устойчивости оружия, и релуль- 
тативность стрельбы резко снижается.

Основным методом тренировки статической иммосли- 
пости является метод строго регламентировании* уп­
ражнений с применением специальных схем г л нпель 
ным удержанием оружия и жесткими интервалами 
отдыха. Этот метод был опробнрован па учебно тренн- 
ровочных сборах и дал положительные результаты при 
роста статической выносливости и реэулотптииноон и 
стрельбе нз произвольного пистолета н п скоропных 
упражнениях (табл. 13).

ИТ
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Т а  б л и к а  13

Изменение показателей статической выносливости 
стрелков-пистолетчикоа а процессе тренировки

Ко »алий1к- 
ккаци" 

стррелк*«
Время удержания 

пистолета
Амплитуда коле­
баний пистолета

Коэффи­
циент ста­

тической ВЫ­
НОСЛИВОСТИ

Ц V

i f  Л V Иa w пр
и­

ро
ст

. 
%

l i
н

J .

е о

1
‘ 8 *

i i  • л
Х СX О

f  i  
а  и

ГМСМ»' 12.5 14Д» 19.2 1.2 1.1 -  8.3 10.4 13.5
м с 9.0 11.5 27.8 1.9 1.6 -21.1 4.7 7.7

ЖМС 7.0 7 J 7.14 3.3 2.1 -36.4 2.1 3.6

КрАме названных величин измерения статической 
нышос/ивости целесообразно использовать коэффициент 
этовго показателя, который определяется отношением 
времени удержания оружия к амплитуде его колебаний. 
На эт Ц показатели можно установить индивидуальные 
нормативы и использовать в качестве тестов при планн- 
рошании тренировочного процесса на длительный период 
соответственно росту спортивного мастерства. Следует 
учмтыАать, что это качество развивается не равномерно, 
а тоэЗапно. У стрелков средней квалификации (кме) 
прироСт статической выносливости происходит в основ­
ном 3 ft счет значительного уменьшения амплитуды ко­
лебаний пистолета и незначительно — за счет увеличе­
ния времени; у мастеров спорта происходит одновремен­
ное положительное изменение характеристик статиче­
ской в ыносливости, а у мастеров спорта международного 
класса! значительно увеличивается время удержания 
оружи я и незначительно амплитуда колебаний писто­
лета. (Неравномерный прирост показателей статической 
выносливости объясняется тем, что у стрелков высокого 
класса! величина амплитуды колебаний пистолета до 
эксперимента была близка к модельной, а у остальных 
стрелков имелся значительный резерв, который и был
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реализовал и результате применения специальной ме­
тодики.

Ра лишать статическую выносливость следует с пер­
вых занятий в Д Ю С Ш . в стрелковых секциях. Зани­
мающиеся могут работать с макетами псе одновременно, 
удерживая их определенное время по команде тренера. 
Схемы для этого составляются для всей группы соот­
ветственно возрасту и физической подготовленности 
начинающих стрелков. Например. ( 5 + 10 ) 5 + 1  мни; 
(8 +10) 5т 1 мни; (10+15) 5+1,5 мин н так далее с пос­
тепенным увеличением. На каждой тренировке этому 
упражнению следует отводить примерно 20  мин. а также 
рекомендовать его для домашнего зздання.

Значительный прирост результативности в стрельбе 
нз пистолетов и нз винтовки стоя дает специальная тре­
нировка устойчивости системы «стрелок — оружие». Од­
ним нз методов этой тренировки является метод совме­
щения разноудаленных точек в пространстве. Стрелок 
и позе изготовки с оружием (макетом) или просто стоя 
старается удержать совмещенными точки, находящиеся 
на разном удалении от него (одна —  па уровне глаз 
на стекле окна, другая удалена от него на 100— 150 м). 
Удержание относительно неподвижного положения нуж­
но осуществлять интервальным методом, например 20  с 
удерживать позу, 10  с отдыхать и таким образом выпол­
нять несколько серий с периодической сменой нагрузки 
в сторону ее увеличения.

В  условиях тренировочных занятий для тренировки 
устойчивости позы успешно применяются специальные 
линейные цели — мишени Иткнса (рис. 18), которые в 
виде крестообразных или кругообразных полос белой 
бумаги размещаются па мишенных щитах. Стрелок при­
целиваясь медленно и плавно перемещает «ровную 
чушку» но периметру этих целей. При этом стрелок вы­
рабатывает способность управления своим мышечным 
аппаратом. Эту тренировку можно также проводить ин­
тервальным методом.

Точное воспроизведение однообразной изготовки в 
стрельбе от выстрела к выстрелу — основное требова­
ние кучной стрельбы, поэтому стрелку необходимо спе­
циально тренировать кинестетические ощущения позы 
прицеливания. Предлагаем следующую методику вы­
полнения этого специального упражнения. Принять позу
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Рис. 18. ЛмнсАкие цели для вырабзтыпзиия специальной 
устойчивости при мготомс п стрсльвс (по методу 

Нтхиса М. А.), си

прицеливания, исключить зрительный контроль (отвести 
нэгляд вниз), продолжая удерживать позу (примерно 
20 с), проверить положение прицельных приспособлений 
относительно района прицеливания, внести поправку в 
позу и при этом запомнить мышечные ощущения, перио­
дически вносить поправки в позу прицеливания со зри­
тельным контролем и без него. Выполняется это упраж­
нение с удержанием оружия в течение 45—60 с. сделав 
3—4 поправки позы. Несколько таких упражнений же­
лательно включить в разминочную часть тренировки, 
удерживая при этом оружие, макет или любое отяго­
щение. не превышающее вес оружия. Аналогично мож­
но отрабатывать перенос оружия в скоростной стрельбе. 
Эти упражнения желательно включать в каждое трени­
ровочное занятие.

Сложность тренировки в нажиме на спусковой крю­
чок (управление спуском) состоит в том, что мышцы 
указательного пальца при нажиме на спусковой крючок 
работают в динамическом режиме, а мышцы этой же 
кисти, удерживая оружие, в статическом режиме. И от 
того, насколько изолированно и скоординированно они 
будут работать, зависит точность попадания. Поэтому 
в специальную подготовку стрелка вводятся упражне­
ния на развитие координации действий при управлении 
спуском (табл. 14).
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Т а б л и ц а  Н

Примерная схема спеииоиышх упражнений дли тренировки 
нажима на спусковой крючок

Nr
п/а Упражнения Дозировка Методические

указания

1 Оружие на опоре, дви­
жением вперед-назад с 
нажимом на спусковой 
крючок

3—5 мин При иэжнмах запом­
нить характер спуска

2 Удерживая оружие о 
пом прицеливания с 
многократными движе­
ниями пальца бел ориен­
тации оружии мя мишень

5 раз ио 
45 с

Выполнять с визуаль­
ным контролем за 
прицельными приспо­
соблениями

3 То же 5 раз во 
1 мни

•То же

4 > 5 раз по 
1.5 мни

>

5 То же. с ориентацией 
оружия о районе прице­
ливания

5 раз по
30 с

Выполнять 7—8 мед­
ленных мажимов

6 То же, с удержанием 
мушки п про рели при­
цела

5 раз по 
45 с

Выполнять по коман­
де (мысленной) «из- 
жать-отмустигь»

7 Удержание оружия п ле­
восторонней нзготоеке 
бел ориентации оружия 
на мишень

20-30 с Корригирующее уп­
ражнение

Подобные схемы упражнений необходимо включать п 
основную часть каждого тренировочного занятия.

Тренировка точности подъемов оружия выполнястси 
как имитация основного спортивного 'движения без вы­
стрела. например подъемы оружия (макета) в режиме 
3+7 — 10 раз, отдых I мин, 15 подъемов, отдых — 2 мин
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и т. д.. ссриями. Через 3—5 сери» стандарт нагрузки 
менкяси. Подъемы нужно выполнять без сопровожде­
ния зрением (смотреть нужно п район прицеливания), 
встречать оружие » районе прицеливания н переводить 
взгляд на прицельные приспособления. Этот метод поз­
волит отработан, прямолинейный и точный подъем ору­
жия на мишень и скоростной стрельбе, что исключит 
появление пробоин слева и справа от центра мншенн.

Правилами соревнований по стрелковому спорту 
предусмотрено выполнение отдельных частей упражне­
ний в определенные мнкроннтервалы времени: 3, 4. 6 . 7.
8 , 10 , 20  с, а также включая время первого выстрела 
в разных сериях. Для стрелка большое значение имеет 
развитие способности в запоминании и воспроизведении 
временных параметров стрельбы.

В настоящее время применяют два метода трениров­
ки «чувства времени*:

!-й метод — «сличение трех величин». Он заключает­
ся в воспроизведении заданного времени, субъективной 
оценке времени стрелком, сообщении объективного 
результата (времени).

2 -й метод —  «сличение двух величин»: задание — 
результат, ощущение — результат. Например, тренер 
дает задание стрелку отстрелять 8 -секундную серию за 
7.6 с, после отстрела стрелок сообщает свое предпола­
гаемое время стрельбы 7,7 с. затем тренер сообщает ему 
истинное время стрельбы 7,8 с; стрелок запоминает свои 
действия п корректирует их. Эти упражнения следует 
включать в каждое тренировочное занятие в соответ­
ствующих упражнениях и отводить на них примерно по 
15—20 мин.

В комплекс средств специальной подготовки входят 
корригирующие упражнения. Их целесообразно вклю­
чать в схему тренировки через каждые 30 мин сериями 
н 3—4 раза по 30—50 с.

Весь комплекс средств специальной подготовки дол­
жен быть спланирован и проводиться как в условиях 
организованного тренировочного занятия, так и само­
стоятельного. Проводить эти занятия можно в тире, в 
классе, в домашних условиях с макетами. В  период 
учебно-тренировочных сборов для специальной подго­
товки необходимо отводить отдельное время на каждом 
тренировочном занятии. Специальная подготовка обус-
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ловливает рост спортивного мастерства и поэтому необ­
ходима для стрел ков-спортсменов всех разрядов от на­
чинающего до мастера спорта международного класса. 
Доля специальной подготовки в тренировочном процессе 
стрелков младших разрядов составляет примерно 30— 
40% от общего объема нагрузкн в годичном цикле, а у 
стрелков высших разрядов — 15—20%. Особенно сле­
дует уделять внимание специальной подготовке в нача­
ле каждого периода подготовки стрелков после переры­
вов в тренировках.

Психологическая подготовка

Исход спортивной борьбы довольно часто зависит от 
уровня развития морально-волевых качеств, психиче­
ского настроя и умения регулировать свое состояние 
во время соревнования. Морально-волевые качества 
спортсмена, в том числе стрелка, определяют его зре­
лость в умении преодолевать трудности на тренировках 
и соревнованиях, отстаивая честь команды, спортивного 
общества, страны. Психологически подготовленный стре­
лок может сознательно управлять своим состоянием, 
максимально сосредоточиваться на выполнении выстре­
ла и бороться до конца упражнения за лучший резуль­
тат.

Особенность достижения результата в стрельбе за­
ключается в том, что техника выполнения выстрела 
находится в большой зависимости от психического сос­
тояния стрелка. Даже у очень опытных стрелков резуль­
тат стрельбы подвержен влиянию эмоционального сос­
тояния. Однако эти спортсмены отличаются способно­
стью регулировать свое состояние и демонстрировать 
лучшую технику на соревнованиях. Стрелки высокого 
класса отрабатывают ее в различных условиях на тре­
нировке, доводя до автоматизма, поэтому такая техника 
меньше подвергается изменениям и. следовательно, 
стрелок может показывать стабильно высокие резуль­
таты.

Вместе с тем известно, что совершенно спокойное 
состояние не способствует максимальному проявлению 
всех навыков и качеств, которыми обладает стрелок. 
Необходимо, чтобы психическое состояние стрелка перед 
стартом н во время соревнований имело оптимальный
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уровень возбуждения. Такое психическое состояние но- 
сит название состояния боевой готовности. Именно а 
этом состоянии у стрелка в наибольшей степени прояв­
ляются и обостряются все ощущения, координация дей­
ствий и движений, технические навыки.

Как правило, у стрелков в предстартовое время и 
непосредственно во время зачетной стрельбы наблю­
дается повышение эмоционального возбуждения. Это 
состояние характеризуется увеличением частоты сердеч­
ных сокращении (ЧС С ). Уже в предстартовом периоде 
отмечается повышение ЧСС до 90 уд./мин в среднем. 
В  это время чувствительность нервной системы настоль­
ко обострена, что незначительные факторы, связанные с 
предстоящей стрельбой, вызывают резкое увеличение 
ЧСС. Так. ЧСС повышают разговор с товарищем на 
стрельбище, надевание спортивной формы, переступание 
порога тира, разговор с тренером, проверка оружия 
и пр. Исследования, проведенные врачом X. Поршом 
(Австрия, 1974 г.) на чемпионате Европы по стрельбе 
нз пневматического оружия, показали, что: ЧСС опыт­
ного стрелка в покос — 77 уд./мин, прибытие на стрель­
бище — 10 0 . надевание ботинок и вход в тир — до 
105 уд/мин. Однако подъем и спуск по лестнице на 2-й 
этаж снизили ЧСС до 96 уд./мин. У  другого стрелка: 
надевание ботинок —  127, наставления тренера — 
137 уд./мнн. У более опытного стрелка, участника мно­
гих международных соревнований, наставления тренера 
между сериями снижали пульс от ИО до 1 1 0  уд./мин во 
время выполнения выстрелов.

Все соревновательное время выполнения упражнения 
у стрелка проходит на повышенном уровне ЧСС при­
мерно 85— 100 уд./мин. Этот пульс сохраняется между 
выстрелами, во время отдыха между сериями, т. с. под­
держивается соревновательный настрой. Однако вы­
полнение самих выстрелов, требующих большого сосре­
доточения. тонкой и координированной работы, а также 
достижения высокого результата, зачастую вызывают 
резкое увеличение ЧСС с усилением сердечного выбро­
са. При подъеме оружия в район прицеливания пульс 
подскакивает до НО и держится до момента выстрела, 
затем опускается до 90— 100 уд./мнн. Нервная система 
стрелка весьма чутко реагирует на результат выстрела. 
По данным тех же исследований, у одного опытного
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стрелка: пробная серия — 100  уд./мнн. зачетная выпол­
нена на пульсе 120— МО. «десятка» действовала успо­
каивающе н давала снижение ЧСС до 105. а «восьмер­
ки» и «девятки» давали увеличение пульса до 120— 130, 
однако н многочисленные «десятки» дают такое же уве­
личение пульса. Отсюда можно сделать вывод, что в по­
добной ситуации нельзя торопиться с последующим 
выстрелом, надо дать стрелку «прийти в себя», начать 
работать на привычном и оптимальном уровне пульса. 
Замечено, что отдельные стрелки умеют снижать пульс 
на 10— 15% не только после выстрела, но и во время 
прицеливания. Здесь большую роль играет аутогенная 
тренировка.

Анализ величин пульса требует индивидуальной ра­
боты со стрелками, поэтому регистрация этого показа­
теля на соревнованиях, на тренировках, в модельных 
соревновательных условиях необходима для построения 
более правильного процесса психологической подготов­
ки и достижения высокого результата в стрельбе.

Психологическая подготовка стрелка (П П С ) — это 
процесс, направленный на создание оптимального психи­
ческого состояния, способствующего реализации наибо­
лее совершенной техники стрельбы в условиях сорев­
нований.

Психологическая подготовка включает в себя целый 
комплекс средств и методов, который используется » 
учебно-тренировочном процессе всего периода спортив­
ной деятельности. Различают три поэтапные формы про­
ведения психологической подготовки в зависимости от 
условий спортивной деятельности стрелка:

I — в период тренировки вне сборов;
II — в период централизованных сборов; *
i l l  — в период соревнований и перед стартом.
На I н П этапах психологическая подготовка имеет 

общие задачи, которые заключаются в сохранении и со­
вершенствовании техники стрельбы во время проведения 
занятия но психологической подготовке, где стрелок 
должен стремиться продемонстрировать технику стрель­
бы, обусловливающую максимальный результат выст­
рела. На 111 этапе н особенно перед стартом основная 
задача психологической подготовки заключается в соз­
дании оптимального психического состояния, способст­
вующего достижению максимального результата.
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Известно, что предстартовое состояние вызывает оп­
ределенные изменения в организме стрелка, которые в 
некоторой степени могут оказать отрицательное воздей­
ствие на способность стрелка продемонстрировать со­
вершенную технику стрельбы и достигнуть высокого 
результата на соревновании. Отсюда и вытекает соот­
ветствующая задача тренера, выявление индивидуаль­
ных форм проявления предстартового состояния стрелка. 
Признаки проявления предстартового состояния могут 
быть внешние и внутренние. Отмстим наиболее харак­
терные признаки предстартового состояния, в наиболь­
шей степени влияющие на результат'стрельбы:

локальное расслабление мышц кистей рук. голеиосто- 
па и др.;

локальное перенапряжение мышц туловища; 
запотевание ладоней — «увеличение кисти руки», что 

проявляется в жалобах стрелка —  «мала рукоятка»; 
раскоордипапня действий («палец не жмет»); 
потери устойчивости изготовки (качание туловища 

стрелка во время прицеливания);
увеличение колебаний руки с оружием’; 
увеличение частоты сердечных сокращений; 
увеличение тремора рук; 
замедленная или ускоренная реакции и т. д.
Все изменения, происходящие в организме стрелка в 

период предстартового состояния, накладывают порой 
значительный отпечаток на технику стрельбы, т. е. раз­
рушают непрочно закрепленный навык рациональной 
техники стрельбы. Так, например, отмечзются следую­
щие изменения в технике стрельбы:

изменение времени прицеливания (в основном увели­
чение);

уменьшение точности подъема руки с оружием на пер- . 
вую мишень и при последующем переносе оружия в ско­
ростной стрельбе;

изменение характера нажима на спусковой крючок; 
резкий или слишком медленный подъем оружия в 

скоростной стрельбе;
уменьшение устойчивости колебаний оружия; 
изменение темпа и ритма стрельбы и т. д. 
Взаимосвязь между реакцией стрелка на участие в 

соревнованиях п изменениями в технике стрельбы ин­
дивидуальна и различна в разные периоды времени в
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зависимости от пенсии подготовленности стрелка. 
Поэтому тренеру необходимо вести постоянные наблю­
дения за стрелком с обязательной регистрацией данных 
в дневнике стрелка и у тренера для того, чтобы в усло­
виях учебно-тренировочного процесса более целенаправ­
ленно проводить психологическую подготовку.

Методы психологической подготовки, используемые 
в тренировочном занятии но стрельбе, тесно связаны 
с технической подготовкой, являющейся базой для от­
работки стабильной техники и соответственно для ста­
бильного результата. Поэтому задача повышения устой­
чивости техники и надежности в достижении определен­
ного результата решается комплексно. На первых двух 
этапах подготовки стрелка в комплекс входят:

овладение прочной н наиболее рациональной тех­
никой стрельбы;

овладение прочным навыком в технике выстрела с 
максимальным результатом (уметь делать «десять»);

тренировка устойчивости нервной системы стрелка и 
се адаптации к большому числу «десяток», выполнен­
ных последовательно;

отработка специальных технических приемов, нор­
мализующих уровень техники;

создание запаса специальных физических качеств, 
обеспечивающих многократное выполнение стрелковых 
упражнений.

Средства психологической подготовки, используемые 
на первых двух этапах подготовки стрелков:

стрельба на задание (стрелку предлагается выпол­
нить определенное количество выстрелов с определен­
ным результатом);

изучение аутогенной тренировки; 
различные турниры (с выполнением части упражне­

ния);
выполнение различных игровых упражнении; 
контрольная стрельба;
тренировка в различных временных интервалах дня; 
тренировка техники стрельбы с регистрацией основ­

ных ее параметров в условиях тренировки и в модель­
ных условиях соревнований (желательно в естествен­
ных условиях соревнований) с целью выявления наибо­
лее стабильных и наиболее изменяемых элементов тех­
ники стрельбы;
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моделирование экстремальных условий соревнова­
тельной деятельности стрелка на тренировке.

Моделирование соревновательных условий на трени­
ровке может быть достигнуто следующими способами:

1. Способом «психической атаки», т. е. созданием 
эмоционального возбуждения на тренировке. В  этих 
целях всем стрелкам дается общее задание, которое они 
выполняют поочередно (стрельба «соло»),при зрителях, 
зрителями при этом становятся остальные стрелки. В 
это время тренер громко ведет «репортаж», комменти­
рует стрельбу, объявляет результат, объявляет лидера, 
делает прогноз л  т. д. Все это. естественно, вызывает у 
стрелков некоторое возбуждение, сходное с предстарто­
вым состоянием. Целесообразно в это время также из­
мерять и фиксировать происходящие у стрелков измене­
ния. Этот прием довольно часто используют стрелки и 
тренеры.

2. Создание модельных соревновательных состояний 
может быть достигнуто способом дозированный физиче­
ской нагрузки. Дозировка се выбирается индивидуально 
с условием получения адекватного изменения физиоло­
гических характеристик стрелка (ЧСС, частоты дыха­
ния, тремор и др.). Кратковременный сдвиг этих пока­
зателей может быть достигнут при использовании бега, 
приседаний, отжиманий, прыжков со скакалкой и дру­
гих физических упражнений, сразу после которых вы­
полняется чзсть стрелкового упражнения по заданию 
тренера.

Таким образом, индивидуальное моделирование ус­
ловий и состояний соревновательной деятельности 
является одним нз наиболее эффективных средств пси­
хологической подготовки, позволяющих научить стрел-, 
ка приемам саморегуляции своего состояния, а также 
вссти стрельбу- без снижения достигнутого на трениров­
ках результата.

Многие специальные упражнения, описанные у 
Л . М. Вайнштейна (1981), такие как «Ипподром», «Гра­
фик», «Риск», «Выбывание» включаются в процесс пси­
хологической подготовки стихийно. Тем не менее этот 
вид подготовки, как и все остальные, следует конкретно 
планировать по времени и ио психической напряженно­
сти. Известно, что объем этого вида подготовки воз-
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растает на предсоревновательном этапе. Известно 
также, что эти специализированные упражнения по-раз­
ному влияют на психическое состояние стрелков. Поэто­
му прежде всего необходимо изучить индивидуальное 
влияние различных упражнений на состояние стрелков 
данного коллектива. Измерения пульса у спортсменов 
при выполнении таких упражнений, как «Стрельба на 
максимальный результат», «Стрельба с наименьшим 
количеством отрывов». «Стрельба на качественный вы­
стрел», дали превышение пульса в среднем 8 — 10  уд./мин 
н были оценены по уровню психической напряженности 
в 1 балл. Упражнения «Ипподром», «Восхождение на 
гору «Олимп» дали превышение ЧСС в среднем на 
15 уд./мнн н оценены в 2 балла; упражнения «Стрельба 
по самозаданню», «Стрельба на приз», «Дуэльная 
стрельба» повысили ЧСС на 17 ударов и оценены в 
3 балла психической напряженности; «Веселая дорога», 
«Турнир» дали прирост ЧСС в 19 уд./мин —  4 балла; 
«Контрольная стрельба» — на 22 уд./мин в среднем и 
оценена в 5 баллов психической напряженности. Таким 
образом, чем ближе по содержанию тренировочное 
упражнение к соревновательному, тем оно дает большую 
психологическую напряженность. И имея количествен­
ную оценку психологической напряженности можно бо­
лее точно планировать психологическую подготовку в 
каждом тренировочном занятии. Так, например, о пер­
вой половине учебно-тренировочного сбора на психологи­
ческую подготовку можно отводить 15—20% каждого 
второго тренировочного занятия, затем каждого заня­
тия; в конце сбора время на психологическую трениров­
ку увеличивается до 30—50% каждого занятия, а на от­
дельных занятиях тренировочное время полностью 
отводится на психологическую подготовку н отбор в 
состав команды (контрольная стрельба). При этом 
учитывается не только время психологической подготов­
ки, но и ее содержание. Планировать специализирован­
ные упражнения необходимо с учетом их психической 
напряженности. Следует отметить, что контрольные 
стрельбы, проводимые в начале сбора и в конце, 
имеют разную психологическую напряженность, так как 
первая проводится с целью определения уровня техни­
ческой подготовленности, а вторая — для проверки это­
го уровня, отбора в команду.
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Поурочное планирование достигается составлением 
плана-конспекта- тренировочного занятия с подбором 
всех средств запланированных видов подготовки: тех­
нической. специальной, физической, психологической 
и пр. Ориентироваться можно по модельным урокам, 
представленным на рис. 2 , подбирая необходимые уп­
ражнения для достижения планируемой психической 
напряженности.

Целесообразно производить и годовое планирование 
объема психологической подготовки отдельно от техни­
ческой. так же как общей физической, специальной фи­
зической, которые, как правило, представляются в инди­
видуальных планах суммарным временем.

Заключительный этап подготовки стрелков к сорев­
нованию включает в себя дополнительные мероприятия 
по психологической подготовке. Так. например, со стрел­
ками необходимо провести беседу о предстоящих сорев­
нованиях. о значимости данных соревнований для каж­
дого стрелка, о месте этого соревнования в системе 
стрелкового спорта. Кроме того, стрелкам должны быть 
известны особенности места проведения соревнований 
(стрельбища, тира), его преимущественные метеороло­
гические условия (освещенность, наиболее частое нап­
равление ветра), оборудование стрелковых мест и пр. 
Стрелков также необходимо информировать о контин­
генте соревнующихся, о наиболее сильных противниках, 
проанализировать технику и тактику их стрельбы, об­
судить со стрелками ожидаемый уровень результатов, 
настроить спортсменов иа борьбу с противником.

Для ведения зачетной стрельбы на соревнованиях 
необходимо составить график отстрела упражнений в 
медленных стрельбах с учетом индивидуальной подго­
товленности стрелка и прочих внешних факторов.

В беседах следует затронуть вопрос о поведении 
стрелка по время зачетной стрельбы на соревнованиях,
о возможных ситуациях, которые могут возникнуть по 
ходу стрельбы и о самостоятельном принятии решения в 
отсутствие тренера или представителя команды.

Соревновательный период может включать в себя 
одни или несколько стартов в различных стрелковых уп­
ражнениях. В  связи с этим нужно планировать опреде­
ленный комплекс мер по предстартовой подготовке 
стрелков и послестартового их восстановления.
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Одним из наиболее действенных мстодпи, ннюлмуе- 
мих во время соревнований, — устаииими и и юрспнопп- 
тельную деятельность, основным средством которой ни 
ляетси беседа. Беседа может быть общин и миди 
видуальная, проводиться тренером или нгнхо.ниом 
команды вечером, накануне соревнований, 1 1 <*ль *ioft 
беседы:

а) проанализировать, предусмотреть действии стрел 
ка н окружающих;

б) подготовить вероятные ответные действии и отно­
шения к ним стрелка;

в) предусмотреть возможные неожиданно возникаю­
щие ситуации, способные вызвать резкое увеличение 
психического напряжения, и предполагаемые действия 
стрелка.

При проведении подобной беседы необходимо весь 
анализ проводить с иллюстрацией примеров из практики 
соревнований по стрельбе. Кроме того, следует напом­
нить стрелкам о работе над правильной техникой выпол­
нения упражнения, выдерживании привычного темпа и 
ритма стрельбы; нужно настроить стрелка на борьбу до 
последнего выстрела, а также напомнить о соблюдении 
мер безопасности.

Решающим звеном во всей цепи психологической 
подготовки является регуляция предстартового состоя­
ния перед началом соревнований. В этом случае могут 
быть использованы следующие средства:

психорегулирующая (аутогенная) тренировка;
массаж (возбуждающий или успокаивающий);
специальные физические упражнения и др.
Более подробно остановимся на практическом при­

менении специальных и физических средств для регуля­
ции предстартового состояния стрелка, наиболее доступ­
ных широкому кругу спортсменов.

Специальные н физические средства являются сос­
тавной частью прсдсоревновательной разминки. Интен­
сивность этой разминки зависит от типа предстартового 
состояния. Если у стрелка появляется состояние, близ­
кое к стартовой лйхорадке, то разминку надо проводить 
более спокойно. Если у стрелка появляется предстарто­
вая апатия, то разминка проводится более интенсивно, 
с более резкими движениями. В целом предсоревнова- 
тельная разминка решает следующие задачи:
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включение в специфическую работу нервную и мы­
шечную системы;

повышение общей работоспособности; 
сокращение времени врабатывания; 
восстановление ощущения правильной техники выст­

рели (или серии);
снятие нервного напряжения.
В  соответствии со степенью подготовленности стрел­

ка необходимо рассчитать по времени всю разминку, 
которая состоит нз следующих частей:

1 — общая физическая разминка, средства — обще- 
развивающие упражнения с предметами и без предме­
тов (небольшая нагрузка), легкий бег, ходьба (неболь­
шая нагрузка); примерно 20—30 мин;

2  — специальная разминка с оружием, желательно с 
выстрелом (интенсивно), продолжительность примерно 
15—20 мни;

3 -- разминка, регулирующая психическое состояние; 
средства —  бег трусцой (примерно 200 м). приседа­
ния— отжимания (примерно 20 раз), около 10— 15 мин.

Расчет нагрузки необходимо производить с учетом 
частоты сердечных сокращений, например, если нака­
нуне старта ЧСС составляла МО уд./мнн. а физические 
упражнения разминки увеличили ее до 150— 160 уд./мин, 
то после небольшого отдыха (10— 15 мни) ЧСС уже 
составит 10 0 — 1 1 0  уд./мнн. что соответствует состоянию 
боевой готовности. Кроме того, при составлении схемы 
разминки необходимо учесть и изменение уровня рабо­
тоспособности и рассчитать разминку и интервал отдыха 
после нее таким образом, чтобы начало соревнователь­
ной стрельбы совпало с наступлением фазы сверхвосста- 
новлення. Схему разминки необходимо подбирать ин­
дивидуально с учетом физической и технической под­
готовленности стрелка, времени восстановления его 
уровня работоспособности после дозированной нагруз­
ки. Апробировать схему следует в конце предсоревнова- 
тельного периода подготовки. В  разминку можно доба­
вить и другие специальные упражнения, снимающие 
нервное напряжение. Например, глубоко вздохнуть, за ­
держать дыхание на 5—6 с и напрячь мышцы. Затем 
начать медленный выдох и одновременно расслабить 
как можно больше мышцы всего тела. Упражнение на­
до повторить 9— 10 раз.
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Комплексная подготовка стрелка с учетом основных 
факторов надежности его психологической подготовлен­
ности позволяет стабилизировать технику стрельбы в 
условиях соревнований и уменьшить воздействие сби­
вающих факторов на функциональное состояние стрел­
ка. Чем меньше возникает отклонений в технике 
стрельбы п условиях соревнований по сравнению с 
техникой тренировочной стрельбы, тем надежнее вы­
ступление стрелка на соревнованиях.

Заключение

Бурно развивающийся спорт, достижение предельных 
результатов, увеличивающаяся конкуренция на мировой 
арене выдвигают и новые проблемы перед спортивной 
педагогикой, решение которых должно привести к раз­
работке новых методических положений и увеличению 
эффективности тренировочного процесса.

Весь арсенал методических средств, применяющихся 
и практике стрелкового спорта и содержащийся в науч­
но-методической литературе, в большей степени исчер­
пал себя н нуждается в дальнейшей разработке и совер­
шенствовании. Основным источником для дальнейшего 
развития теории и методики стрелкового спорта являет­
ся сама практика и развитие системы научных исследо­
ваний в различных направлениях этого вида спорта.

Если развитие спортивной науки и значительного 
количества видов спорта уже прошли путь от субъектив­
ного анализа и интуитивного планирования тренирован­
ной деятельности до научного управления этим процес­
сом на основе объективного моделирования, то методика 
тренировки в стрелковом спорте в основном до сих нор 
остается в рамках субъективных категории без четких 
количественных критериев оценки эффективности трени­
ровочного процесса. Цель данной книги в какой-то сте­
пени ликвидировать этот пробел в теории и методике 
тренировки в стрельбе.

Весь материал, представленный в данном пособии, 
подготовлен на основе большого объема исследований, 
поставленных педагогических экспериментов, наблюде­
ний. работы, проведенной во время педагогической дея­
тельности, и личного опыта автора.
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Вопросы методик» тренировки рассматриваются r o  
всех главах данной работы, их практически невозможно 
изучать изолированно от техники стрельбы. Все прак­
тические и методические рекомендации могут быть 
использованы в тренировочном процессе со стрелками 
различной спортивной квалификации, начиная от стрел­
ков самых низких спортивных разрядов до мастеров 
спорта международного класса, естественно, соблюдая 
псе методические требования и дозировку. Надеюсь, что 
многие методические положения, раскрытые в этой ра­
боте. не только будут с успехом использованы на прак­
тике, но и получат дальнейшее развитие, так как весь 
представленный здесь материал является лишь началь­
ным этапом работы, которая, несомненно, должна быть 
продолжена на основе использования достижении науч­
но-технического прогресса. Это — использование новых 
методов исследования, нового оборудования, создание 
системы управления тренировочным процессом из базе 
микропроцессорной и вычислительной техники.

В  заключение хотелось-бы выразить большую бла­
годарность своим ученикам, оказавшим большую по­
мощь в решении многих конкретных вопросов теории и 
практики стрелкового спорта, — Лктову А. В.. Федо­
рову М. В.. Корчагину Л. Л.. Ведзеле И. X.. Клнмен-' 
ко Ю. Л.. Суслову А. М.. Власову В. А., а также всем 
стрелкам-спортсменам, участвовавшим в различных эк­
спериментах.


