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Реферат
Введение. Курсанты и слушатели образовательных организаций системы МВД России на первоначальном этапе обуче-

ния стрельбе из боевого ручного стрелкового оружия часто сталкиваются с проблемой недостаточного уровня специальных 
стрелковых качеств, таких как стрелковая выносливость и координация, что негативно сказывается на результатах обучения 
и мотивации. Материалы и методы. Исследование было проведено на базе Омской академии МВД России с участием 82 курсан-
тов 2-го курса (четвертый семестр, первый год обучения стрельбе). Использовался стрелковый тренажер «СКАТТ». Результаты 
и обсуждение. Исследование уровня специальной выносливости и координации курсантов 2-го курса выявило, что высокий 
уровень общей физической подготовки непосредственно влияет на уровень специальной стрелковой выносливости. При этом 
специальная координация, которая проявляется в точности дозированных усилий в хвате, обработке ударно-спускового меха-
низма и удержании оружия в районе прицеливания, в меньшей степени связана с имеющимся у обучающихся двигательным 
опытом. Выводы. Предложенные упражнения технической тренировки способствуют формированию искомых качеств у кур-
сантов и слушателей на первоначальном этапе обучения стрельбе, а также способствуют восстановлению утраченного уровня 
специальной выносливости и координации после длительного перерыва между занятиями по огневой подготовке.
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Основные положения
1.  Уровень специальной стрелковой выносливости 

и стрелковой координации существенно влияет на про-
цесс обучения стрельбе на начальном этапе.

2.  Правильно подобранные упражнения техниче-
ской тренировки способствуют формированию специ-
альных стрелковых качеств.

3.  После длительного перерыва между занятиями 
по огневой подготовке необходимо включение в про-
цесс технической тренировки упражнений в целях вос-
становления утраченного уровня специальной выносли-
вости и координации.

Введение. Первоначальный этап стрелковой под-
готовки предполагает освоение двигательного действия 
в  соответствии с общими закономерностями обучения 
[1, с. 195]. Несмотря на то что курсанты получают зна-
ния о технике выстрела, мотивированы на положитель-
ный результат, а также имеют представление о произво-
димом действии, его реализация часто не соответствует 
теоретической модели. При выполнении стрелковых 
упражнений, внешне не совершая грубых ошибок, об-
учающиеся могут не достигать высоких результатов. 
Отсутствие прогресса на занятиях влияет как на моти-
вацию к выполнению практической стрельбы, так и на 

желание работать на занятии в целом. Для того чтобы 
разобраться в причинах сложившейся ситуации, необ-
ходимо прежде всего обратить внимание на уровень ко-
ординации и выносливости стрелка.

Эффективность процесса обучения любому дей-
ствию зависит от предыдущего двигательного опыта 
[2, с. 204], уровня физической подготовленности [3], пси-
хической готовности [4], а также иных индивидуальных 
особенностей. На первоначальном этапе обучения физи-
ческие параметры обучающегося имеют немаловажное 
значение, на что учеными обращается достаточно вни-
мания [5]. Однако вопросы специальной выносливости 
и координации затрагиваются в основном относитель-
но подготовки стрелков-спортсменов. Уровень разви-
тия специальных стрелковых качеств, необходимых для 
успешного освоения техники стрельбы среди курсантов 
(слушателей) образовательных организаций системы 
МВД России, на наш взгляд, требует изучения.

Что касается курсантов и слушателей, то они об-
ладают нормальной общей физической подготовлен-
ностью, поскольку сдача нормативов по физической 
подготовке является обязательной при поступлении 
в  специализированный вуз. Общая физическая под-
готовка способствует развитию необходимых качеств 
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и функциональных возможностей организма. Соответ-
ственно, курсанты (слушатели), имеющие успехи в раз-
личных видах спорта, быстрее осваивают техническую 
сторону стрелковых упражнений. Развитие специаль-
ной стрелковой выносливости и координации у них так-
же происходит успешнее.

Согласно Наставлению по организации огневой под-
готовки в органах внутренних дел * основное внимание 
при подготовке курсантов, слушателей образовательных 
организаций, а также сотрудников органов внутренних 
дел уделяется упражнениям, выполняемым в  условиях 
ограниченного времени (скоростным). В  таком случае 
у стреляющего нет необходимости в продолжительном 
удержании оружия. Однако на начальном этапе обучения 
основным упражнением является стрельба с места по не-
подвижной цели. Поскольку условиями упражнения вре-
мя не ограничено, обучающиеся в среднем затрачивают 
на производство выстрела 9–15 с. При этом для курсантов 
с недостаточным уровнем специальной выносливости за-
труднительно удерживать оружие в устойчивом положе-
нии даже такой период.

В процессе обучения используются подготовитель-
ные упражнения, предусматривающие длительное по-
вторение отдельных элементов. Работа без патрона по 
разучиванию двигательных действий подразумевает 
качественное выполнение элементов техники выстрела, 
в том числе и на фоне усталости. Специальная стрелковая 
выносливость характеризуется способностью организ-
ма стрелка выполнять технические элементы выстрела 
(а именно удерживать правильную изготовку, хват, сохра-
нять прицеливание) на протяжении длительного време-
ни без потери качества [6; 7]. В связи с этим целью явля-
лась оптимизация педагогической работы преподавателя 
в ходе проведения занятий по дисциплине «Огневая под-
готовка» в образовательных организациях системы 
МВД России на первоначальном этапе обучения путем 
определения наиболее эффективных способов и методов 
формирования специальной стрелковой выносливости 
и специальной стрелковой координации.

Материалы и методы. Исследование уровня спе-
циальной выносливости и координации было проведе-
но на базе Омской академии МВД России с курсантами 
2-го курса (4-й семестр, первый год обучения стрельбе) 
с использованием стрелкового тренажера «СКАТТ» [8], 
участие в котором приняли 82 человека. 

Для целей исследования было разработано подгото-
вительное упражнение, которое позволило фиксировать 
длину траектории прицеливания, время выполнения 
выстрела, а также результат серии выстрелов и амплиту-
ду удержания оружия на мишени.

Условия упражнения: мишень грудная № 4 с круга-
ми; расстояние до цели (имитация) — 25 м; количество 
выстрелов — 10; время выполнения — не ограничено.

Упражнение выполнялось курсантами дважды: пер-
вый раз в начале обучения технике стрельбы (на третьем 
практическом занятии), второй раз — в конце учебного 
года (на последнем практическом занятии).

Результаты и обсуждение. После обобщения резуль-
татов первого этапа измерений были выделены 4 основные 
группы обучающихся (табл. 1).

В первой группе (9,8%) наблюдается низкий уро-
вень специальной выносливости и координации. Здесь 
присутствует достаточно длинная траектория прицели-
вания (L ≥ 1380 мм) при большой амплитуде колебаний 
мушки (габариты 6 и более). Среднее время, затраченное 
на выстрел, превышает 12 с. При этом стрельба харак-
теризуется отсутствием кучности и наличием промахов, 
увеличением амплитуды колебаний мушки, а также уд-
линением линий, отражающих прицеливание. Длитель-
ное удержание оружия отмечалось у лиц, которые по-
следовательно выполняли технические элементы, что 
может говорить о низком уровне координации.

Вторая (47,6%) и третья (36,5%) группы характеризу-
ются средними показателями. Однако в третьей группе уже 
прослеживается устойчивая кучность пробоин на мишени 
в районе габарита 8. Соотношение длины траектории при-
целивания и затраченного на выстрел времени свидетель-
ствует о согласованности действий по прицеливанию и об-
работке спуска. Таким образом, наблюдается параллельное 
воспроизведение технических элементов, что говорит о до-
статочном уровне специальной координации.

Четвертая группа (6,1%) имеет наиболее стабильные 
и высокие результаты по всем исследуемым параметрам. 
Несмотря на небольшую длину траектории прицеливания 
(L ≤ 596) и амплитуду колебаний мушки (в районе габари-
та 9), с большой долей вероятности можно констатиро-
вать наличие высокого уровня специальной координации 
при недостаточном уровне выносливости. Об этом свиде-
тельствует увеличение амплитуды колебаний мушки при 
единичных выстрелах, произведенных свыше 6 с.

*  Об утверждении Наставления по организации огневой подготовки в органах внутренних дел Российской Федерации : 
приказ МВД России от 23 ноября 2017 г. № 880. URL: http://www.pravo.gov.ru (дата обращения: 28.02.2018).

Таблица 1. Распределение обучающихся по уровню специальной выносливости и координации
(Table 1. Learners' division according to the level of special stamina and coordination)

Количество  
курсантов / %

Средняя длина  
траектории  

прицеливания, мм (L)

Среднее время  
выстрела, с (Т)

Средний результат 
серии (Х)

Средняя амплитуда 
удержания (У) 

(габариты кругов)
8/9,8 L ≥ 1380 Т ≥ 12,0 Х ≤ 52 У ≥ 6

39/47,6 1013 ≤ L < 1380 7,8 < Т ≤ 9,7 52 < Х ≤ 78 7–8
30/36,5 596 < L < 1013 5,3 < Т ≤7,8 78 < Х < 86 8–9

5/6,1 L ≤ 596 Т ≤ 5,3 X ≥ 86 9
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Характерная траектория прицеливания при про-
изводстве выстрела для рассмотренных групп пред-
ставлена на рисунке.

В ходе опроса обучающихся был подтвержден 
тезис о взаимосвязи высокого уровня общей физи-
ческой подготовки со специальной стрелковой вы-
носливостью. Из 82 участников эксперимента различ-
ными видами спорта занимаются 12 человек, из них 
2 — в четвертой группе, 7 — в третьей, 3 — во второй 
группе. Тем не менее наличие хорошей выносливо-
сти еще не гарантирует положительного результата 
в  стрельбе. Особое внимание необходимо обращать 
на развитие общей и специальной координации [9; 
10]. Общая координация влияет на согласованность 
всех технических элементов выстрела, таких как при-
нятие изготовки, формирование хвата оружия (и если 
необходимо — поддержки), прицеливания, контроля 
дыхания и обработки ударно-спускового механизма. 
Специальная координация проявляется в точности 
дозированных усилий в хвате, обработке ударно-
спускового механизма и удержании его в районе 
прицеливания [11]. Среди участников эксперимента 
взаимосвязь занятий иными видами спорта с высо-
ким уровнем специальной стрелковой координации 
выражена в меньшей степени.

На первоначальном этапе обучения стрельбе важ-
но развивать специальные стрелковые качества посред-
ством стрелковых упражнений, т.  е. двигательных дей-
ствий, направленных на формирование техники меткого 
выстрела, развитие необходимых физических качеств 
и  свойств личности, организованных по закономерно-
стям данных процессов [12]. Стрелковые упражнения 
можно рассматривать, с одной стороны, как конкретные 
двигательные действия, выполняемые с оружием, кото-
рые направлены на реализацию задач огневой подготов-
ки и подчинены закономерностям формирования тех-
ники стрельбы, с другой — как процесс многократного 
повторения [13; 14].

Все стрелковые упражнения могут быть разделены 
на две группы: в стрельбе без патронов (техническая 
тренировка) и в стрельбе с патронами (практическая 
стрельба). Техническая тренировка без патрона пред-
ставляет собой комплекс специально подобранных 
упражнений, выполняемых обучающимся в целях под-
готовки к стрельбе. Она включает в себя непосредствен-
но техническую составляющую, а также тактическую 
и психологическую. Практическая стрельба — проверка 
качества технической тренировки.

Упражнения в стрельбе без патронов на перво-
начальном этапе подготовки являются основным 
средством формирования техники стрельбы. Именно 
посредством этих упражнений и совершенствуются 
специальные стрелковые качества. С помощью техни-
ческой тренировки решаются такие задачи, как раз-
витие силовой выносливости рук; повышение устой-
чивости; развитие мышечного контроля; отработка 
различных элементов техники; управление вниманием; 
отработка согласованных действий в комплексном вы-
полнении выстрела.

Можно выделить следующие упражнения техниче-
ской тренировки, направленные на формирование спе-
циальных стрелковых качеств:

1.  Отработка однообразного хвата оружия.
2.  Подъем и удержание оружия в районе прицели-

вания (в том числе с увеличением времени удержания, 
до утомления).

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

4.  Подъем и удержание оружия с постоянным мы-
шечным контролем за точностью удержания ровной муш-
ки в прорези целика (по белому листу, по мишени).

5.  Ведение руки с пистолетом по определенным фи-
гурам (мишеням Иткиса) с сохранением ровной мушки 
в прорези целика.

6.  Производство правильного нажима на спуско-
вой крючок.

7.  Подъем и удержание оружия, нажим на спуско-
вой крючок.

8.  Выполнение упражнения без патронов в неогра-
ниченное время (по белому листу, по мишени).

9.  Зеркальное выполнение упражнения (другой 
рукой).

Рис. Характерная траектория прицеливания 
при производстве выстрела для выявленных групп: 

1 группа — низкий уровень специальной выносливости 
и координации; 2 группа — средний уровень специальной 

выносливости, низкий уровень специальной координации; 
3 группа — средний уровень специальной выносливости 
и координации; 4 группа — низкий уровень специальной 

выносливости, высокий уровень специальной координации 
(Fig. Typical trajectory of aiming when shooting 

for the revealed groups: 
group 1 — low level of special stamina and coordination;  
group 2 — intermediate level of special stamina, low level 

of special coordination; group 3 — intermediate level of special 
stamina and coordination; group 4 — low level of special stamina, 

high level of special coordination)

	 1 группа	 2 группа

	 3 группа	 4 группа
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Рассмотрим некоторые упражнения более подроб-
но. Закрепление запястного сустава — базовый элемент, 
без которого проблематично добиться устойчивого и ка-
чественного результата, тем более в стрельбе из боевого 
оружия. Отработка однообразного хвата с контролем 
прилагаемых усилий относится к статическому упраж-
нению. Такой контроль должен быть одинаковым как по 
степени фиксации запястного сустава, так и по напря-
жению поддерживающих пальцев.

Подъем и удержание оружия в районе прицели-
вания является подготовительным упражнением. Оно 
имеет несколько модификаций сложности: кратковре-
менный подъем оружия в район прицеливания для про-
верки правильности изготовки, хвата, прицеливания 
(5–15 с); длительное удержание оружия для увеличения 
статической устойчивости (30–60 с).

Подъем и удержание оружия с постоянным мышеч-
ным контролем за сохранением устойчивости изготовки 
способствует формированию неподвижного положения 
системы «стрелок-оружие». Данное упражнение должно 
сочетаться с длительным удержанием оружия в районе 
прицеливания. Обучение строится на активном управ-
лении движениями, в том числе и микродвижениями 
по принципу «от направленного, замедляемого движе-
ния — к неподвижности».

В литературе по стрелковому спорту наиболее часто 
рассматриваются три варианта изготовки: на балансе (пас-
сивная); силовая (активная); с использованием силовых 
включений [15, с. 84–87]. Сущность изготовки на балансе 
(пассивной) заключается в том, что стрелок максимально 
расслабляет мышцы, не участвующие в сохранении позы 
изготовки, и ждет наступления момента более устойчиво-
го положения оружия. В случае использования активного 
способа стрелок не ждет момента устойчивого положения, 
а сам добивается его за счет силового удержания оружия. 
Кроме напряженных мышц, участвующих в поддержании 
оружия, напрягаются и другие, которые помогают дости-
гать лучшей устойчивости. В третьем случае происходит 
сочетание первого и второго способов. 

Отработка прицеливания по белому листу бумаги 
(или любому светлому фону) дает возможность отвлечь-
ся от точки прицеливания и сосредоточить внимание на 
прицельных приспособлениях. Ведение руки с писто-
летом по определенным фигурам (например, мишеням 
Иткиса) с сохранением ровной мушки в прорези целика 
направлено на формирование устойчивого положения 
прицельных приспособлений при переносе огня с одной 
мишени на другую.

Специальная стрелковая выносливость, как и коор-
динация, развивается лишь в случае целенаправленной 
деятельности обучающегося. Главный критерий эффек-
тивности выполненной работы — чувство утомления. 
Только на фоне появившейся усталости можно говорить 
о закреплении двигательного навыка.

Основным методическим направлением процесса 
обучения любым двигательным действиям, в том числе 
и формированию техники стрельбы, является строгая 
регламентация упражнений [16, с. 42]. Сущность мето-

дов строго-регламентированного упражнения (табл. 2) 
заключается в том, что каждое упражнение выполняется 
в определенной заданной форме и с точно обусловлен-
ной нагрузкой.

К методам строго-регламентированного упражне-
ния относятся:

—  метод стандартно-непрерывного упражнения, 
представляющий собой непрерывную мышечную дея-
тельность без изменения интенсивности (например, 
многократное выполнение стрелкового упражнения 
с четко определенным интервалом отдыха);

—  метод стандартно-интервального упражнения — 
многократное повторение одной и той же нагрузки 
(стрелкового упражнения), интервалы отдыха между по-
вторениями могут быть различными;

—  методы переменно-интервального упражнения. 
Эти методы характеризуются направленным изменени-
ем нагрузки. При этом применяются стрелковые упраж-
нения с прогрессирующей, варьирующейся и убываю-
щей нагрузкой.

Рассмотренные упражнения для развития стати-
ческой выносливости и координации необходимо вы-
полнять в соответствии с представленными в таблице 2 
временными схемами. Наполнение технической трени-
ровки строится по принципу «от простого к сложному» 
по мере освоения упражнений. Желательно на первона-
чальном этапе обучения начинать с метода стандартно-
непрерывного упражнения, последовательно вводя но-
вые схемы по одной на одно занятие. После их освоения 
обучающимися возможно использование представлен-
ных методов в различных сочетаниях в зависимости от 
выполняемого упражнения. Это позволит разнообра-
зить занятие, а также будет способствовать совершен-
ствованию специальных стрелковых качеств. Указанные 
упражнения технической тренировки также актуальны 
на этапах совершенствования техники стрельбы.

После обобщения итогов второго этапа измере-
ний было отмечено общее улучшение индивидуальных 
результатов: уменьшение амплитуды колебаний, повы-
шение кучности стрельбы. Общие тенденции к разделе-
нию обучающихся на группы по уровню специальной 
стрелковой выносливости и координации сохранились. 
Таким образом, предложенные упражнения в процессе 
учебного занятия способствуют формированию специ-
альной стрелковой выносливости и координации. Од-
нако переход обучающегося в группу с более высокими 
показателями возможен только при условии дополни-
тельной индивидуальной работы с выполнением дан-
ных упражнений.

Выводы
1.  Курсанты (слушатели) на первоначальном этапе 

обучения стрельбе, имея достаточно хороший уровень 
физической подготовки, тем не менее нуждаются в фор-
мировании специальной стрелковой выносливости 
и специальной координации. 

2.  Занятия различными видами спорта хотя и по-
вышают общий уровень выносливости, но не меняют 
уровень стрелковой координации.

Зайцева Е. В., Пивоваров Д. В., Выштикалюк В. Ф. Формирование специальной стрелковой выносливости…



ISSN 19996241	 Psychopedagogy in Law Enforcement. Volume 24, No. 4(79). 2019	 401

3.  Формированию стрелковой выносливости и коор-
динации способствует выполнение упражнений техниче-
ской тренировки на основе метода строгой регламентации. 
Поскольку на качество выстрела влияют оба рассмотрен-
ных фактора, то на первоначальном этапе обучения необ-
ходимо включать в процесс подготовки к стрельбе упраж-
нения для развития специальных стрелковых качеств. 

4.  Следует уделять внимание данным упражнени-
ям после длительного перерыва между занятиями по ог-

невой подготовке в целях восстановления утраченного 
уровня специальной выносливости и координации.

Результаты исследования могут быть использова-
ны при преподавании дисциплины «Огневая подго-
товка» в образовательных организациях МВД России. 
Применение предложенных упражнений и методов их 
использования на занятиях поможет составить эффек-
тивную методику обучения стрельбе на первоначаль-
ном этапе.
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Таблица 2. Методы строго-регламентированного упражнения с примерными временными схемами
(Table 2. Methods of strictly regulated drills with model time schemes)

Метод стандартно-непрерывного упражнения

(Т + О) × Р
Т — время удержания
О — время отдыха 
Р — количество подъемов в серии

(20 с +20 с) × 30

Подъем и удержание оружия с постоянным мышечным контролем за сохранением устой-
чивости изготовки и прицеливанием по мишени / с обработкой спускового механизма 
(имитация выстрела с последующим удержанием в районе прицеливания)
Время удержания необходимо увеличивать через 1–2 занятия (например, по 10 с, посте-
пенно доводя до 60 с)

Стандартно-интервальный метод

(Т1 + О) × Р + Т2

Т1 — время удержания
О — время отдыха между подъемами
Р — количество подъемов в серии 
Т2 — время отдыха после серии

(30 с +10 с) × 10 + 1 мин Подъем и удержание оружия с постоянным мышечным контролем за сохранением устойчи-
вости изготовки 

(30 с + 10 с) × 10 + 1,5 мин Подъем и удержание оружия с постоянным мышечным контролем за сохранением устойчи-
вости изготовки и прицеливанием по мишени

(40 с + 15 с) × 10 + 1 мин Подъем и удержание оружия с постоянным мышечным контролем за сохранением устой-
чивости изготовки и прицеливанием по мишени, с обработкой спускового механизма 
(имитация выстрела с последующим удержанием в районе прицеливания)(40 с + 15 с) × 10 + 1,5 мин

Переменно-интервальный метод

Р + О Р — время удержания
О — время отдыха

20 с + 15 с
30 с + 20 с
40 с + 30 с
50 с + 40 с

1 мин + 1,5 мин

Прогрессирующее упражнение с экстремальными фазами отдыха (тренировка позы 
изготовки и прицеливания)

1 мин + 15 с
45 с + 15 с
30 с + 15 с
20 с + 15 с

15 с + 1,5 мин

Нисходящее упражнение с жесткими интервалами отдыха (с имитацией выстрела)

(10 с +10 с) × 10 + 30
Варьирующее упражнение (на точность прицеливания, с имитацией выстрела)(20 с +10 с) × 10 + 45

(30 с +10 с) × 10 + 1мин
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Abstract 
Introduction. Cadets and trainees of educational organizations of the Russian Ministry of Internal Affairs at the first stage of com-

bat shoulder firearms’ training frequently face the problem of insufficient level of special marksman qualities such as stamina and coor-
dination, which has a negative impact on the results of training and motivation. Materials and Methods. The research was conducted 
among 82 second-year-cadets of the Omsk Academy of the Russian Ministry of Internal Affairs (the fourth term, the first year of training 
firearms). The SCATT firearms training simulator was used. Results and Discussion. The study of the special level of stamina and coordi-
nation of second-year-cadets revealed that the high level of general physical fitness immediately influences the level of special firearms 
stamina, while special coordination manifested in accurate portions of grasp efforts, processing the percussion trigger and holding the 
weapon within the aiming area is less connected with the learner's motor experience. Conclusions. The suggested drills of technical 
training facilitate the formation of the cadets' and trainees' necessary qualities at the initial stage of firearms training and recovery of the 
lost level of special stamina and coordination after a long pause between firearms lessons.
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