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Анализ научных статей российских ве-
домств и спортивных учебных учреждений по 
совершенствованию навыков ведения стрельбы 
путем применения специальных упражнений 
позволяет сделать вывод, что специальные 
упражнения помогают улучшить точность 

стрельбы, скорость реакции, координацию дви-
жений и статическую выносливость спортсмена 
[1–5]. Однако для достижения наилучших ре-
зультатов необходимо подбирать методы, под-
ходящие для конкретного стрелкового упражне-
ния и индивидуальных особенностей спортсме-
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на, соблюдая отдых и регулярность тренировок 
для появления прироста качества стрельбы пу-
тем снижения ошибок стрелка.  

В стрелковом спорте специальная выносли-
вость – это способность стрелка-спортсмена 
эффективно противостоять утомлению, длитель-
но сохранять рациональную позу изготовки, 
связанную с напряжением определенных групп 
мышц (статическим усилием), и эффективно 
преодолевать препятствия различного характе-
ра, отрицательно влияющие на результат вы-
ступления [6]. У стрелка специальная выносли-
вость проявляется в способности выдерживать 
длительную и интенсивную физическую нагруз-
ку, связанную с тренировками и соревнования-
ми в стрельбе. Стрелки должны обладать высо-
кой выносливостью, чтобы сохранять концен-
трацию и точность в условиях длительного 
напряжения и усталости. Они обязаны уметь 
управлять своим телом и дыханием, чтобы со-
хранять высокую скорость реакции и координа-
цию движений.  

Развивается специальная выносливость 
только в случае целенаправленной деятельно-
сти стрелка. Для стрелков из боевого ручного 
стрелкового оружия развитие специальной вы-
носливости является важным аспектом подго-
товки к соревнованиям. 

Улучшение способностей стрелка выпол-
нять физические нагрузки на высоком уровне, 
применяя конкретные методы развития специ-
альной выносливости в течение длительного 
времени учебно-тренировочного процесса, до-
стигаются при выполнении следующих задач:  

- развитие общей выносливости: повыше-
ние уровня физической подготовки стрелка, 
увеличение времени, в течение которого он мо-
жет эффективно выполнять стрелковые упраж-
нения; 

- развитие силовой выносливости: укрепле-
ние мышц, участвующих в процессе стрельбы, 
повышение их способности выдерживать дли-
тельные нагрузки; 

- развитие скоростной выносливости: уве-
личение скорости реакции стрелка, его способ-
ности быстро выполнять стрелковые движения; 

- развитие координационной выносливо-
сти: улучшение координации движений стрелка, 

его умения сохранять равновесие и стабиль-
ность при выполнении стрелковых упражнений; 

- совершенствование дыхательной вынос-
ливости: развитие дыхательной системы стрел-
ка, улучшение его способности долго и непре-
рывно дышать во время стрельбы; 

- воспитание психологической выносливо-
сти: укрепление нервной системы стрелка, по-
вышение его стрессоустойчивости и способно-
сти сохранять концентрацию в течение длитель-
ного времени; 

- учет индивидуальных особенностей: раз-
работка программ тренировок, учитывающих 
возраст, пол, уровень физической подготовки и 
другие особенности стрелка; 

- планирование тренировок: составление 
графика тренировок, обеспечивающего регу-
лярность занятий и оптимальное чередование 
нагрузок и отдыха. 

Методы развития специальной выносливо-
сти у стрелков из боевого ручного стрелкового 
оружия представляют собой упражнения стрел-
ковой подготовки в тире и на стрельбище. Такие 
тренировки являются важной частью учебного 
процесса для всех, кто занимается стрельбой. 
Они проводятся как до, так и после основных 
упражнений и помогают улучшить навыки и точ-
ность стрельбы. Для помощи стрелкам существу-
ют специальные упражнения, развивающие спе-
циальную выносливость и повышающие точность 
стрельбы. Необходимо повысить способность 
противостоять утомлению, длительное время со-
хранять изготовку, быстро восстанавливаться и 
сохранять концентрацию на протяжении всего 
времени выполнения упражнений. В качестве 
улучшения техники стрельбы тренера рекомен-
дуют применять специальные упражнения, чтобы 
при обнаружении исправить частые ошибки: 

1. Неправильная стойка. Ошибки при стой-
ке в стрелковом спорте (неправильное располо-
жение тела, не распределен центр тяжести, не 
согласована работа органов чувств) могут при-
вести к снижению точности стрельбы. Стрелок 
не зависимо от выбора стойки и вида прицели-
вания должен стоять ровно, не наклоняясь впе-
ред или назад, не опираясь, ноги слегка рас-
ставлены, стопы параллельно друг другу, без 
перенапряжения. 
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Повторный метод позволяет спортсмену 
решить данную проблему с применением дли-
тельного нахождения в позе изготовки (без 
прицеливания, без оружия, с оружием, с утяже-
ленным оружием на 1,5–2 веса) при следую-
щих упражнениях:  

- упражнение «Стрельба со сменой пози-
ции». Стрелок меняет позиции после каждого 
выстрела, чтобы избежать застоя. Спортсмен 
стреляет после смены направления чтобы опре-
делить правильную удобную стойку до тех пор, 
пока не определится его изготовка; 

- упражнение «Удержание позы изготовки». 
Стойка на одной ноге, рука с пистолетом вытяну-
та вперед. Чуть-чуть оторвать от пола одну ногу, 
слегка согнутую в колене, и стоять 15–20 секунд 
5 раз на каждой ноге. Стойка вдоль или поперек 
бруска (деревянной рейки) на одной или двух 
ногах в позе изготовки (данное упражнение под-
ходит и для винтовочной группы);  

- упражнение «Стрельба с закрытыми 
(прищуренными) глазами». После предвари-
тельного грубого уточнения изготовки и прице-
ливания прищурить глаза. Мышцы при этом бо-
лее активно включаются в работу, удерживая 
тело в устойчивом положении. После того как 
глаза откроются, прилив света рефлекторно 
способствует оптимальному распределению 
тонуса мышц, а фиксация взглядом мишени 
служит опорным ориентиром, способствующим 
лучшему удержанию оружия под «яблоком». 
Это упражнение позволяет проверять правиль-
ность изготовки. 

2. Неправильное дыхание. Стрелки часто 
забывают правильно дышать во время стрель-
бы, что может привести к ошибкам. Дыхание у 
стрелков ровное и непринужденное. Это явля-
ется важным фактором для достижения точно-
сти и эффективности стрельбы – дышать рас-
слабленно носом, используя живот, глубокие и 
равномерные вдохи и выдохи без задержек в 
ритм пульса.  

Интервальный метод позволяет улучшить 
дыхание, снизить стресс во время стрельбы. 
Методику глубокого дыхания, задержки дыха-
ния и расслабления необходимо применять в 
следующем упражнении: 

- упражнение «Спуск без патрона». Удер-

живать ровную мушку и многократно нажимать 
на спусковой крючок в благоприятные момен-
ты, постепенно увеличивая время прицелива-
ния, лимитируя время отдыха. 

3. Недостаточная концентрация. Если стре-
лок не концентрируется на цели, то он может 
допустить ошибку. Концентрация стрелка – 
психологическая способность, представляющая 
собой сосредоточение на цели при исключении 
всех отвлекающих факторов во время стрель-
бы. Она является одним из ключевых факторов, 
влияющих на точность и эффективность стрель-
бы. Чтобы улучшить свою концентрацию, стрел-
ку необходимо отказаться от использования 
телефона, планшета или других устройств во 
время стрельбы; избегать разговоров с другими 
людьми, особенно если они находятся рядом с 
линией открытием огня; не отвлекаться на зву-
ки и запахи, которые могут отвлечь внимание 
от цели; сконцентрироваться на дыхании и кон-
тролировать свое тело, чтобы избежать напря-
жения и стресса.  

Повторный и интервальный методы в фо-
кусировке на объектах, смена близорукости и 
дальнозоркости помогают улучшить концентра-
цию на цели и снизить вероятность ошибок при 
прицеливании в следующих упражнениях:  

- упражнение «Стрельба на время». Стре-
лок должен стрелять по мишеням в течение 
определенного времени. Нужно стараться попа-
дать в цель как можно чаще и быстрее. В при-
сутствии зрителей один спортсмен стреляет, 
остальные внимательно наблюдают и обмени-
ваются мнениями по поводу его действий. 
Необходимо добавить внутреннее соревнова-
ние, чтобы получить опыт и улучшить свои ре-
зультаты среди команды; 

- упражнение «Колебательные движения 
тела с оружием». Перед тем как придать систе-
ме «стрелок-оружие» [6] неподвижность, необ-
ходимо сделать несколько колебательных дви-
жений с оружием в вертикальной или горизон-
тальной плоскости с постепенным их затухани-
ем. Эти движения требуют попеременной рабо-
ты мышц-сгибателей и мышц-разгибателей и 
способствуют лучшему взаимодействию двига-
тельных центров коры больших полушарий. 
Следовательно, они приводят к более согласо-
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ванной работе мышечных групп по обеспече-
нию неподвижности системы; 

- упражнение «Сбивающие действия». Не-
заметно для стрелка во время тренировочных 
стрельб тренер, не пренебрегая требованиям 
безопасности (слегка меняет натяжение спуска 
или смещает среднюю точку попадания, вносит 
поправки в установку прицела, недодает бое-
припас, заводит отвлекающий разговор или по-
сторонний звук) следит за соответствующими 
ответными действиями стрелков;  

- упражнение «Стрельба с неожиданным 
сокращением времени стрельбы». Ограничение 
времени на выполнение одного выстрела или 
серии по сравнению с выработанным темпом 
(отстрел отдельных серий из 10 выстрелов в 
быстром темпе за 50 сек.);  

- упражнение «Интервальная стрельба». 
Заключается в чередовании коротких интенсив-
ных нагрузок с отдыхом. Например, стрелок мо-
жет выполнить серию выстрелов на высокой 
скорости, затем отдохнуть несколько минут, по-
сле чего повторить серию выстрелов, но уже на 
более низкой скорости. Таким образом, разви-
вается выносливость и улучшается скорость ре-
акции. 

4. Отклонения в попадании. При отклоне-
нии в попадании в цель необходимо проанали-
зировать причины этого отклонения и принять 
меры для его устранения. Возможные причины 
отклонения связаны с неправильной техникой 
стрельбы, недостаточной тренировкой или не-
правильным выбором оружия. Чтобы устранить 
отклонение стрелку нужно сосредоточиться на 
правильной технике стрельбы, улучшить свою 
координацию движений и развить свою вынос-
ливость. Кроме того, важно помнить, что каж-
дый стрелок уникален и имеет свои собствен-
ные сильные и слабые стороны. Поэтому необ-
ходимо постоянно работать над своими навыка-
ми и улучшать свою технику стрельбы, чтобы 
достичь наилучших результатов. Если прицел 
опустился, значит у стрелка заканчивается сила 
удержания оружия.  

Повторный или круговой методы упражне-
ний на развитие силы рук и пальцев как отжи-
мания, подтягивания, работа с гантелями, рези-
ной и эспандерами, развивают мышцы рук и 

пальцев, что улучшает контроль над оружием и 
повышает точность стрельбы. Эспандер предна-
значен для построения захвата или тяги спуско-
вого крючка, чтобы дать этим мышцам трениров-
ку необходимо тренировать мышцы предплечья 
с помощью весовых нагрузок. Для плавности 
спуска применяется холостая тренировка с удер-
жанием монетки на мушке, с отягощением или 
длительное удержание оружия в точке (районе) 
прицеливания в следующих упражнениях:  

- упражнение «До предела». Стрелок, при-
няв изготовку и затаив дыхание, удерживает 
положение ровной мушки в районе прицелива-
ния до предела (предел определяется стрелком 
субъективно, а тренером – по резкому увеличе-
нию амплитуды колебания ствола оружия). В 
процессе такой тренировки накапливается за-
пас устойчивости, а также вырабатывается спе-
циальная выносливость. Стрельба ведется с ис-
пользованием различных способов управления 
спуском: плавно-возвратный; ступенчатый; ком-
бинированный; пульсирующий; спуск с преду-
преждением, свободным ходом различной дли-
ны и натяжения. 

Учет индивидуальных особенностей стрел-
ков является важным аспектом при разработке 
программы тренировок. Каждый стрелок имеет 
свои физиологические и психологические осо-
бенности, которые необходимо учитывать при 
выборе методов и упражнений для развития 
специальной выносливости. 

При планировании тренировок необходи-
мо принимать во внимание возраст, пол, рост, 
вес, уровень физической подготовки стрелка, а 
также его опыт в стрельбе и наличие травм. 
Это позволит составить наиболее эффектив-
ную программу тренировок, которая будет со-
ответствовать индивидуальным возможностям 
стрелка и поможет ему достичь поставленных 
целей. Кроме того, важно учитывать личные 
предпочтения стрелка в выборе видов упражне-
ний и методов тренировки. Некоторые стрелки 
могут предпочесть более интенсивные трени-
ровки с использованием тяжелых весов, в то 
время как другие могут отдавать предпочтение 
более спокойным и размеренным упражнениям. 

Также необходимо учитывать уровень мо-
тивации стрелка и его готовность к преодоле-
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нию трудностей. Если стрелок испытывает 
стресс или усталость, то программа тренировок 
должна быть скорректирована с учетом его те-
кущего состояния. 

Специальные упражнения по стрельбе 
необходимы для развития и поддержания спе-
циальных навыков и умений, которые помогут 
стрелку достичь успеха в соревнованиях. Они 
помогают улучшать координацию движений, 
скорость реакции и точность стрельбы. Кроме 
того, специальные упражнения могут помочь 
стрелку улучшить свою физическую форму и 
повысить концентрацию. 

Стрелковые упражнения имеют общую осо-
бенность – однотипную системность нервных 
процессов в центральной нервной системе. Это 
позволяет придать большую неподвижность те-
лу с оружием и выполнять согласованные дей-
ствия, такие как прицеливание и плавное нажа-
тие на спусковой крючок. В стрелковых упраж-
нениях точность имеет решающее значение. 
Стрелки должны уметь точно прицеливаться и 
стрелять в цель, им необходимо быстро реаги-
ровать на изменения в прицеливании и быстро 
стрелять, в большинстве видов стрелковых 
упражнений требуется хорошая координация 
движений. В стрелковых упражнениях преобла-
дает специальная выносливость, позволяющая 
поддерживать высокую скорость и точность в 
течение длительного времени. В тренировку 
стрелка необходимо включать различные 
упражнения, чтобы обогатить центральную 
нервную систему временными связями, укре-
пить и повысить устойчивость двигательных 
навыков. Главный критерий эффективности их 
применения – это чувство утомления. Только на 
фоне появившейся усталости можно говорить о 
закреплении навыка. 

Сущностью методов является использова-
ние специальных упражнений в определенной 
заданной форме, которые направлены на раз-
витие выносливости и координации движений 
с точной обусловленной нагрузкой. Важно, что-
бы упражнения были подобраны с учетом ин-
дивидуальных ошибок каждого стрелка. Для 
устранения отклонений в попадании нужно 
принимать следующие методы: непрерывный 
метод, представляющий собой непрерывную 

мышечную деятельность без изменения интен-
сивности при многократном выполнении спе-
циального упражнения; интервальный метод 
при многократном повторении одного и того 
же специального упражнения с различными 
интервалами отдыха; переменный метод при 
направленной смене нагрузки с ее различной 
степенью. 

Для контроля развития показателей при 
стрельбе необходимо выполнить контрольные 
нормативы после упражнений на следующей 
тренировке. Это поможет определить необхо-
димый рост уровня стрельбы, оценить эффек-
тивность и проверить, обладает ли включение 
нужных упражнений свойством положительного 
переноса навыков на стрельбу. 

 Комплексный подход, включающий пра-
вильное планирование тренировок, использо-
вание разнообразных упражнений и методов, а 
также учет индивидуальных особенностей 
стрелка, позволяет достичь высоких результа-
тов в данной области.  

Таким образом, методы развития специ-
альной выносливости у стрелков из боевого 
ручного стрелкового оружия являются эффек-
тивным условием развития специальных физи-
ческих качеств, результатом чего является со-
вершенствование стрелковых возможностей 
спортсмена, выражающихся в объективной по-
становке правильного выстрела, позволяюще-
го достигать высокие результаты в стрельбе. 
Они легко проводятся без применения допол-
нительных средств, в свою очередь, активно 
используются как в начале, так и в конце тре-
нировки. Это позволяет разнообразить учебно-
тренировочный процесс, а также способствует 
совершенствованию специальных стрелковых 
качеств. 

Развитие специальной выносливости не 
только повышает физическую готовность стрел-
ка, но и способствует улучшению его психоло-
гической устойчивости и уверенности в своих 
силах. Поэтому постоянное совершенствование 
навыков и поддержание высокого уровня спе-
циальной выносливости являются неотъемле-
мыми составляющими профессионального ро-
ста стрелка. 
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