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Аннотация. Очень часто, несмотря на регулярное выполнение упражнений стрельб и внешнее от-

сутствие грубых ошибок при этом, у определѐнной части курсантов длительное время не наблюдается 
роста результативности. Отсутствие прогресса в стрельбе снижает мотивацию обучающихся к каче-
ственному освоению приѐмов стрельбы и далеко не в лучшую сторону сказывается на морально-
волевой составляющей их личности. Как правило, основной причиной такого положения дел является 
низкий уровень определѐнных стрелковых качеств обучающихся, чаще всего — стрелковой выносли-
вости и устойчивости оружия.  

В статье рассматриваются общие подходы к формированию данных качеств у курсантов военного 
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Специальная стрелковая выносливость и 
устойчивость оружия — качества стрелка, без 
развития которых невозможно достичь высоких 
результатов в стрельбе из стрелкового оружия. 
Соответствующий уровень развития данных ка-
честв жизненно необходим для ведения при-
цельной стрельбы в условиях огневого противо-
действия противника. Характерной особенно-
стью применения ручного стрелкового оружия в 
огневых контактах, особенно на коротких рас-
стояниях, является стрельба «навскидку», кото-
рая часто ведѐтся из неустойчивых положений 
и не прицельно.  

Именно для прицельной стрельбы навскид-
ку, особенно на фоне физической нагрузки и 
встречного огня, помимо филигранной техники, 
выдержки и хладнокровия стрелка, требуется 
высочайший уровень устойчивости оружия [1, 
с. 18]. В противном случае стрельба навскидку 
имеет чисто психологически-подавляющее воз-
действие на противника и редко бывает эффек-
тивной.  

Без должного уровня устойчивости оружия 
в условиях дефицита времени на выстрел стре-
лок, даже если ему удастся совместить «ров-
ную» мушку с целью, неизбежно будет осу-
ществлять «рывок» спускового крючка, что в 
большинстве случаев приводит к промахам. 

Под устойчивостью оружия следует пони-
мать устойчивость системы «стрелок-оружие», 
которая определяется способностью стреляю-
щего быстро обеспечить точное и стабильное 
направление оружия в цель и характеризуется 
максимальным уменьшением его колебаний к 
моменту выстрела. 

Обеспечение устойчивости системы «стре-
лок-оружие» связано, прежде всего, со способ-
ностью стрелка тонко регулировать взаимодей-
ствие вестибулярного и зрительного анализато-
ров, мышечно-суставной чувствительности, 
высших отделов центральной нервной системы 
[2]. Стрелок с высоким уровнем устойчивости, 
даже в условиях физического утомления, чув-
ствует баланс оружия, способен замечать его 
малейшие отклонения и подсознательно их вы-
правлять. 

Выработка необходимого уровня устойчиво-
сти является относительно сложной и трудоѐм-

кой задачей, которая помимо регулярной целе-
направленной работы стрелка, требует подбора 
эффективных средств и методов еѐ решения.  

В рамках реализации данной задачи в 
первую очередь необходимо решить вопросы 
повышения общей выносливости обучающихся 
и выработки у них специальной стрелковой вы-
носливости, которая является фундаментом 
устойчивости оружия. 

Если общая выносливость является доста-
точно универсальным качеством, характеризую-
щим способность человека к продолжительной 
работе определѐнной мощности, то специаль-
ная стрелковая выносливость — это способ-
ность организма стрелка противостоять утомля-
ющим воздействиям статических напряжений, 
связанных с ведением стрельбы, без ухудшения 
физиологических показателей [3]. Стрелок, об-
ладающий данными видами выносливости, спо-
собен качественно выполнять технические эле-
менты выстрела — сохранять положение для 
стрельбы и удерживать оружие с минимальны-
ми отклонениями от линии прицеливания. 

Иногда можно услышать не вполне компе-
тентное суждение — так ли необходима вынос-
ливость при стрельбе в ограниченное время, 
где не надо длительно удерживать оружие в 
прицельном положении, а сам процесс стрель-
бы не требует больших физических усилий. Од-
нако практика обучения стрельбе свидетель-
ствует, что курсанты с более высоким уровнем 
общей выносливости намного быстрее добива-
ются нужного результата в стрельбе. Повышая 
общую и специальную стрелковую выносли-
вость, обучающийся тем самым вырабатывает 
физическую, психологическую и функциональ-
ную готовность к преодолению утомления и 
негативных внутренних факторов, сопутствую-
щих стрельбе, в том числе в условиях стресса 
[4]. Высокий уровень общей и специальной 
стрелковой выносливости позволяет поддержи-
вать работу зрительного и вестибулярного ана-
лизаторов, а также мышечно-суставную чув-
ствительность на должном уровне при значи-
тельном количестве произведѐнных выстрелов.  

Общая выносливость вырабатывается в 
процессе занятий физической подготовкой и 
других мероприятий, связанных с физическими 
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нагрузками, что позволяет сформировать у обу-
чающихся относительно высокий еѐ уровень. 
Для выработки специальной стрелковой вынос-
ливости возможностей несколько меньше. В 
первую очередь для этого следует использовать 
часть времени разминки и технической трени-
ровки на занятиях по огневой подготовке. Кро-
ме того, специальной стрелковой выносливости 
можно посвятить утренние тренировки (если 
они предусмотрены распорядком дня) и некото-
рую часть самостоятельной работы обучающих-
ся, как правило, без оружия. В связи с лимитом 
времени на еѐ формирование возрастает необ-
ходимость подбора эффективных средств и ме-
тодов, позволяющих добиваться устойчивого 
роста данного вида выносливости. 

Основным структурным компонентом спе-
циальной стрелковой выносливости является 
статическая силовая выносливость мышечных 
групп, принимающих непосредственное участие 
в удержании оружия и сохранении относитель-
ной неподвижности стрелка. Чаще всего это 
мышцы рук и плечевого пояса. Становление 
стрелковой выносливости происходит в процес-
се интенсивных и достаточно длительных физи-
ческих нагрузок на мышцы и связки этих групп, 
при этом в организме стрелка происходят опре-
делѐнные адаптационные изменения. Главный 
критерий эффективности выполненной работы — 
определѐнная степень утомления этих мышц и 
организма в целом. Только на фоне появившей-
ся усталости можно судить о необходимых 
адаптационных изменениях [5]. 

Развитие силовой выносливости необходи-
мых мышечных групп в спортивной пулевой 
стрельбе осуществляется посредством статиче-
ских упражнений с удержанием оружия в поло-
жении для стрельбы, выполняемых многократ-
но. При этом могут использоваться различные 
способы активизации работы мышц: увеличение 
количества повторений упражнения; увеличе-
ние длительности нагрузки (продолжительности 
удержания); повышение интенсивности нагруз-
ки (увеличение веса оружия) и сочетание этих 
способов. 

В рамках времени, отведѐнного на огневую 
подготовку в военном институте, нет возможно-
сти для регулярной отработки подобных упраж-

нений в полном объѐме, однако отдельные их 
элементы следует использовать при проведе-
нии занятий по огневой подготовке: в ходе раз-
минки, технической тренировки и в процессе 
стрельбы. 

Развивать силовую выносливость рук сле-
дует с первых занятий по обучению стрельбе в 
ходе разучивания изготовки и прицеливания. 
Приняв определѐнное положение для стрельбы, 
каждый раз обучающиеся должны удерживать 
оружие в течение 1—2 мин, стремясь к его мак-
симальной неподвижности. По мере выработки 
умений обучающихся в удержании оружия в 
прицельном положении, количество повторе-
ний и временные интервалы относительно не-
подвижного удержания следует увеличивать. 
Далее можно выполнять специальные упражне-
ния на развитие статической выносливости — 
удержание оружия с отягощением в различных 
положениях для стрельбы в верхнем и среднем 
уровнях. В качестве отягощения может исполь-
зоваться дополнительный груз весом 1–2 кг, 
подвешенный к оружию на шнуре. Первона-
чально точка крепления подвески груза выби-
рается как можно ближе к центру тяжести ору-
жия; по мере тренированности стрелка, еѐ сле-
дует смещать ближе к дульному срезу. В даль-
нейшем для увеличения сложности упражнений 
груз, подвешенный к оружию, можно наращи-
вать или раскачивать, тем самым увеличивая 
активность мышц стрелка. 

Помимо плановых занятий по огневой под-
готовке для развития стрелковой выносливости 
следует использовать любую возможность: как 
можно чаще удерживать оружие в прицельном 
положении при проведении различных занятий 
с ним; удерживать гантели или другие относи-
тельно тяжѐлые предметы примерно в таком 
положении, как удерживается оружие; выпол-
нять силовые динамические упражнения с за-
действованием нужных групп мышц. 

При планировании и отработке упражнений 
для развития специальной стрелковой выносли-
вости следует учитывать ряд обстоятельств. 

Во-первых, силовая выносливость мышц 
должна сочетаться с их способностью к тонким 
межмышечным координациям. Утомление 
мышц, которого необходимо достичь в ходе 
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упражнений на силовую выносливость, затруд-
няет координацию движений, и тонкое дозиро-
вание усилий несколько снижает скоростные 
способности [6]. Поэтому статические силовые 
упражнения следует планировать ближе к окон-
чанию технической тренировки или после 
стрельбы, а к стрельбе приступать после восста-
новления работоспособности нагруженных 
мышц. Чтобы не допускать излишнего напряже-
ния мышц во время тренировки, обучающимся 
необходимо осваивать приѐмы произвольного 
мышечного расслабления. А для того, чтобы из-
бежать дисбаланса в развитии координацион-
ной структуры, рекомендуется симметрично 
нагружать тело, чередуя правостороннюю изго-
товку с левосторонней (после усвоения право-
сторонней изготовки).  

Во-вторых, достаточно однообразная и мо-
рально тяжѐлая работа по выработке специаль-
ной стрелковой выносливости требует проявле-
ния волевых качеств обучающихся. Целена-
правленное и многократное повторение одних 
и тех же действий привносит в тренировку 
определѐнную долю монотонности, а потому 
делает еѐ скучной и малопривлекательной, осо-
бенно в сравнении со стрельбой. Результат вы-
полнения упражнений на силовую выносли-
вость в течение одной-двух тренировок практи-
чески не заметен, а еѐ прирост относительно 
сложно контролируем. Это часто порождает 
формальное отношение обучающихся к отра-
ботке этих упражнений без необходимого их 
осмысления и внимания к отдельным важным 
деталям, что не приносит пользы. Необходимо 
сознательное отношение к процессу выработки 
специальной стрелковой выносливости, кото-
рое должно быть противопоставлено механиче-
скому «натаскиванию». 

В-третьих, положительный результат воз-
можен только при условии регулярного выпол-
нения специальных упражнений на силовую 
выносливость в течение относительно длитель-
ного периода обучения стрельбе. Постоянство 
их отработки является непременным условием 
совершенствования и прочности сформирован-
ной стрелковой силовой выносливости. Пере-
рывы между тренировками не должны быть 
слишком продолжительными. Уровень стрелко-

вой выносливости, достигнутый на очередной 
тренировке, не должен исчезнуть к следующей. 

В условиях военного института тренировки 
по выработке и поддержанию стрелковой сило-
вой выносливости целесообразно проводить: на 
младших курсах – не реже одного раза в неде-
лю; на старших курсах, по мере достижения еѐ 
необходимого уровня – не реже одного раза в 
месяц. Это связано с тем, что у новичков уро-
вень статической выносливости за три-четыре 
недели уменьшается до исходного уровня, у 
тренированных стрелков за этот же период он 
снижается не более чем на 25 % [7]. 

Однако даже достаточно развитая силовая 
выносливость не может гарантировать необхо-
димый уровень устойчивости оружия, особенно 
в условиях ограничения времени на выстрел 
(очередь). Кроме специальной стрелковой вы-
носливости, устойчивость системы «стрелок-
оружие» зависит от ряда других факторов: 

- уровня развития у обучающегося двига-
тельной координации, вестибулярной устойчи-
вости и способности контроля ритма дыхания; 

- положения стреляющего и оружия во вре-
мя производства выстрела (очереди), уровня 
изготовки к стрельбе и использования окружа-
ющих предметов (поверхностей) в качестве 
упора; 

- физического состояния стреляющего, сте-
пени его эмоционального возбуждения и мы-
шечного напряжения. Чрезмерно высокое эмо-
циональное возбуждение и мышечное напряже-
ние при стрельбе приводят к увеличению коле-
баний оружия, а иногда к тремору – мелкому 
дрожанию рук. 

Основным показателем уровня устойчиво-
сти оружия является кучность стрельбы. В какой
-то мере представление об устойчивости обуча-
ющегося может дать величина амплитуды коле-
баний оружия, которую можно оценить визуаль-
но по размерам окружности, за пределы кото-
рой не выходит «ровная мушка» во время при-
целивания и спуска курка. 

 Уровень устойчивости оружия без стрель-
бы боевым патроном позволяют оценить оптико-
электронные тренажѐры «СКАТТ USB», «ОЭТ-МА», 
которые графически отображают траекторию 
перемещений оси канала ствола наведѐнного 
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оружия [8]. В этих целях также можно использо-
вать лазерные ствольные вставки, насадки или 
массогабаритные макеты оружия с лазерным 
модулем-излучателем. Лазерные устройства, 
работающие в непрерывном режиме излучения, 
позволяют визуально зафиксировать границы 
максимальных перемещений светящейся точки, 
отражающей колебания оружия. Чем меньше 
амплитуда колебаний оружия, тем выше устой-
чивость системы «стрелок-оружие».  

При оценке уровня устойчивости при помо-
щи учебно-тренировочных средств без стрель-
бы следует учитывать, что как только оружие 
будет заряжено боевым патроном, его колеба-
ния резко возрастают, что подтверждается экс-
периментальными стрельбами с установкой на 
оружие лазерного целеуказателя.  

Высокий уровень устойчивости оружия яв-
ляется результатом согласованной работы мно-
гих мышечных групп, обеспечивающих статику 
стрелка с оружием. Методика его формирова-
ния должна базироваться как на достижении 
максимальной неподвижности в момент вы-
стрела, так и на активном управлении движени-
ями, в том числе и микродвижениями оружия 
при его наведении на цель [9]. 

Максимальной неподвижности оружия спо-
собствует высокий уровень стрелковой силовой 
выносливости и вестибулярной устойчивости, а 
для активного управления его микродвижения-
ми необходимо развитие координационной 
точности двигательных реакций. Выработка ко-
ординационной точности и вестибулярной 
устойчивости осуществляется как посредством 
специальных упражнений на координацию и 
равновесие во время разминки, так и в ходе 
отработки основных элементов стрельбы на 
технической тренировке. Упражнения на коор-
динацию и равновесие могут выполняться обу-
чающимися самостоятельно без оружия во вне-
урочное время. 

Основным содержанием упражнений на 
устойчивость во время технической тренировки 
является наведение оружия на цель, его удер-
жание в прицельном положении, в том числе 
при переносе с одной цели на другую и пере-
мещениях стрелка, управление спуском. Боль-
шая часть упражнений на устойчивость выпол-

няется в верхнем (стоя) и среднем (с колена, с 
двух колен, с корточек) уровнях. 

При наведении оружия акцент делается на 
затухании его колебаний при выводе в при-
цельное положение, время прицеливания до 
спуска курка следует периодически специально 
увеличивать, сосредотачивая внимание на ми-
нимизации колебаний мушки в прорези (кол-
лиматорной точки в районе прицеливания). При 
управлении спуском важно добиваться макси-
мальной неподвижности мушки в прорези, по-
сле удара курка продолжать удерживать «ров-
ную» мушку в районе прицеливания в течение  
3–5 с, концентрируя внимание на сохранении 
еѐ симметричного положения. 

По мере совершенствования техники вы-
полнения основных элементов стрельбы, 
упражнения на устойчивость оружия следует 
усложнять — вводить в них новые элементы, 
оказывать различные воздействия на оружие 
или создавать затруднения стрелку. 

В качестве усложнения упражнений можно 
применить кратковременное или более дли-
тельное (по мере подготовленности обучающе-
гося) выключение зрительного контроля с по-
степенным повышением трудности упражнений, 
например: 

1. Удержание «ровной» мушки на светлом 
фоне с выключением зрительного контроля и 
последующей проверкой симметричности еѐ 
положения. 

2. Удержание «ровной» мушки (коллима-
торной точки) в габаритах обозначенного рай-
она с выключением зрительного контроля и 
последующей проверкой сохранения еѐ поло-
жения. 

3. Удержание симметричного положения 
мушки в прорези во время спуска курка без зри-
тельного контроля с последующей проверкой. 

4. Удержание «ровной» мушки (коллима-
торной точки) в габаритах района прицелива-
ния при производстве спуска с выключенным 
зрительным контролем и последующей про-
веркой.  

При успешном выполнении упражнений 
время выключения зрительного контроля следу-
ет постепенно увеличивать от нескольких се-
кунд до нескольких десятков секунд. Наведение 
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и удержание оружия осуществлять вначале из 
устойчивых положений для стрельбы, а по мере 
роста устойчивости оружия — из неустойчивых 
положений верхнего и среднего уровней. 

В дальнейшем, по мере развития устойчи-
вости, на старших курсах, специальные упраж-
нения целесообразно выполнять на фоне вести-
булярных нагрузок или физического утомления. 
Для вестибулярной нагрузки на обучающегося 
можно использовать его размещение на не-
устойчивой опоре. В качестве такой опоры 
можно использовать доску, положенную на тол-
стый поролон или на шину автомобильного ко-
леса. Деформация поролона или шины вынуж-
дает стрелка постоянно контролировать на 
уровне ощущений сохранение равновесия, сба-
лансированность мышечных групп, принимаю-
щих участие в удержании оружия, и одновре-
менно выполнять действия по выполнению мет-
кого выстрела. 

Для физического утомления обучающегося 
перед выполнением им специальных упражне-
ний можно использовать бег со скоростью, вы-
зывающей частоту сердечных сокращений от 
120 до 130 ударов в минуту. Такая нагрузка, с 
одной стороны, способствует развитию сердеч-
но-сосудистой и дыхательной систем, с другой – 
создаѐт оптимальный уровень утомления, поз-
воляющий стрелку контролировать работу 
мышц [10].  

Существуют и другие способы создания 
физической и вестибулярной нагрузки, которые 
можно применять при условии, что их слож-
ность будет соответствовать уровню стрелковой 
подготовки обучающегося. 

Кроме развития уровня координационной 
точности и вестибулярной устойчивости, в це-
лях повышения устойчивости оружия обучаю-
щийся должен вырабатывать и применять ра-
циональные положения для стрельбы, совер-
шенствовать технику изготовки и способы ис-
пользования упоров, а также учиться психиче-
ской регуляции своего эмоционального состо-
яния. 

Для контроля и повышения уровня устой-
чивости обучающихся и повышения их интере-
са к отработке специальных упражнений целе-
сообразно использовать комплект учебно-

тренировочных средств, включающий стволь-
ную вставку с лазерным излучателем и элек-
тронную мишень со светочувствительным дат-
чиком звукового сигнала. 

При наведении оружия в установленный 
район прицеливания на электронной мишени 
луч лазерного излучателя попадает на датчик, 
который начинает выдавать непрерывный зву-
ковой сигнал. Сигнализация будет работать при 
удержании оружия в заданных пределах. Как 
только ось канала ствола сместится из района 
прицеливания, работа сигнализации прекратит-
ся. Световое пятно излучателя и положение дат-
чика на мишени не должны быть видимы обуча-
ющемуся, во время наведения оружия они за-
крываются частями открытого или коллиматор-
ного прицела. 

Подача звукового сигнала при правильном 
наведении оружия и удержании его в заданном 
районе во время спуска курка позволяет пре-
подавателю (инструктору) контролировать ра-
боту обучающегося. Для обучающегося звуко-
вой сигнал является свидетельством успешно-
сти выполняемых им действий и, соответствен-
но, правильности работы мышечно-суставного 
аппарата. Акцентирование внимания стрелка 
на своих мышечных ощущениях при наведе-
нии оружия на цель, его удержании и спуске 
курка при непрерывном звуковом сигнале спо-
собствует повышению уровня устойчивости 
оружия. 

Таким образом, необходимость выработки 
у курсантов военного института стрелковой 
выносливости и устойчивости оружия для по-
вышения результативности стрельбы очевид-
на. Предложенные выше способы формирова-
ния данных стрелковых качеств позволяют 
обеспечить их необходимый уровень при до-
статочной мотивации обучающихся к этому и 
рациональном использовании учебного време-
ни, отводимого для проведения разминок, тех-
нических тренировок и выполнения упражне-
ний стрельб. Постоянное и целенаправленное 
повышение стрелковой выносливости и устой-
чивости оружия укрепит уверенность обучаю-
щихся в своих действиях с оружием и позво-
лит эффективно выполнять огневые задачи 
различной сложности. 
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