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ВВЕДЕНИЕ

Подготовка спортсмена слагается из несколь­
ких ветвей процесса спортивного совершенствования: 
технической, психологической, физической, теоретиче­
ской ч тактической.

Данные современной науки и практики свидетель­
ствуют о неразрывной диалектической связи, единстве 
и взаимообусловленности всех слагаемых спортивной 
деятельности, составляющих основу всесторонней под­
готовки спортсменов. Вопрос заключается в том. ка­
кой из процессов играет решающую роль в подготовке 
представителей конкретного вида спорта, на каком 
этапе тренировок следует отдать предпочтение тому или
иному направлению подготовки.

Необходимость соблюдать методическое единство 
всех ветвей подготовки спортсменов в полной мере от­
носится и к стрелковому спорту, который в С С СР стал 
массовым, а достижения советских стрелков на между­
народной арене показывают преимущества нашей шко­
лы стрельбы.

Вопросы теоретической, технической и тактической 
подготовки стрел ков-спортсменов достаточно полно и 
всесторонне рассмотрены в методической литературе.

Однако проблемы физической и психологической 
подготовки освещены недостаточно. В  то же время вы­
сокий уровень физической и психологической подготов­
ленности стрелков-сиортсменов является важнейшим 
условием их успешных выступлений на состязаниях.

Физическая подготовка значительно повышает уро­
вень специальной работоспособности, влияющий m  рост 
результатов стрелков. Она является базовым фактором 
совершенствования координации двигательных взаимо­
действий в целостном процессе выполнения выстрели, 
что достаточно значимо для квалифицированных стрел* 
ков-спортсменов.
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Преимущественно «малоподвижные» характер дей­
ствий стрелков, казалось бы. обусловливает снижение 
требований к уровню нх физической подготовленности. 
Но не следует забывать, что процесс подготовки стрел­
ка требует от него систематического и планомерного 
использования физических упражнений, направленных 
на повышение и сохранение на высоком уровне его ра­
ботоспособности.

Психологическая подготовка решает задачи форми­
рования и совершенствования необходимых для спорт­
смена свойств личности (идейная направленность, ми­
ровоззрение, разнообразие интересов, нравственные и 
эмоционально-волевые черты характера).

М. И. Калинин говорил. «Нельзя увлекаться спор­
том ради спорта,., спорт надо подчинить общим задачам 
коммунистического воспитания. Мы ведь развиваем и 
готовим не узких спортсменов, но граждан советского 
строительства, у которых должны быть не только креп­
кие руин, хороший пищеварительный аппарат, но в 
первую очередь широкий политический кругозор п ор- 
гани юторсвие способности».

Эти слова, сказанные более сорока лет назад, 
не только и* потеряли сооей актуальности, но сталн 
еще более весомыми в наше время и им'ют самое не­
посредственное отношение особенно к спортсменам 
высшей квалификации, которые отстаивают честь со­
ветскою спорта в международных состязаниях, участ­
вуют в соревнованиях »а рубежом. В  то же время они 
имеют непосредственное отношение и к подготовке на­
чинающих спортсменов, которая организуется и прово­
дится в соответствии с перспективными требованиями 
достижения высшего спортивного уровня результатов.

Кроме того, психологическая подготовка спортсме­
нов предусматривает постепенное развитие н доведе­
ние до высокого уровня совершенства специальных 
функций и психологических качеств, а также развитие 
способностей к затрате необходимых волевых усилий 
и формированию личности спортсмена. В  целом психо­
логическую подготовку спортсменов можно охаракте­
ризовать как систему мероприятий, направленных на 
дальнейшее совершенствование развитых ранее специ­
альных психологических функций и качеств, сохране­
ние (поддержание) на эффективном уровне волевых



усилий, всемерное воспитание высокоразвитых нрав­
ственных качеств спортсменов.

.Многочисленные исследования в области психологи­
ческой подготовки спортсменов показывают не только 
огромное многообразие проявлений психических функ­
ций и состояний, играющих важную роль в достижении 
нанвысшего мастерства, но и специфические особенно­
сти проявления одних и тех же функций или качеств 
личности в связи с требованиями, предъявленными к 
психике человека разными иидамн спорта. Так. напри­
мер, для стрелкового спорта характерна крайняя сте­
пень сосредоточения внимания на самоконтроле за 
правильным выполнением элементен прицельного вы­
стрела.

Психологическая подготовка стрелков оказывает все 
большее влияние на надежность их выступления, т. е. 
на вероятность реализации спортивных возможностей 
стрелков в сложных условиях ответственных соревно­
ваний в течение запланированного периода выступ­
лений.

Предлагаемое читателю пособие не претендует на 
полное освещение вопросов физической и психологиче­
ской подготовки стрелков--спортсменов. Вместе с тем 
автор надеется, что определенное обобщение задач, со­
держания и методики физической н психологической 
подготовки стрелков-спортсменов помогут тренеру л 
спортсмену в правильной и рациональной постановке 
учебно-треинровочного процесса.

Автор
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Готовленностн (физической, специальной и др.); осо­
бенности физических упражнений, их сложность, но­
визну. направленность; режим трудя, учебы, быта, от­
дыха. гигиену мест занятий, условия для двигательной 
деятельности (метеорологические, географические, ка­
чество инвентаря и оборудования).

Целесообразность использования тех или иных уп­
ражнений определяется по их главному признаку - по 
предполагаемому влиянию на организм п целом.

Содержание физических упражнении определяется 
задачами, т. е. смысловым составом упражнений; со­
держательной структурой двигательных действий, из­
менениями в организме занимающегося, вызванными 
совершаемыми движениями; совокупностью процессов 
(биологических, психологических, биохимических и др.). 
которые сопровождают выполняемое движение.

Наиболее целесообразный подход к подбору фиш- 
чески.ч упражнений в целях развития физических ка­
честв предполагает строгий учет их влиянии на орга­
низм человека и создание необходимых условий, обес­
печивающих эффективность упражнений. Решающее 
значение при этом имеет правильная методика.

Рассмотрим методические основы воспитания физи­
ческих качеств стрелков-спортсменов.

Воспитанно силы

Сила одно из важнейших физических качеств в 
абсолютном большинстве видов спорта. Она опреде­
ляется как способность человека преодолевать внеш­
нее сопротивление или противодействовать ему за счет 
мышечных усилий.

Величина максимального силового напряжения 
мышны зависит от размеров ее поперечника, количест­
ва сокращаемых в ней волокон, частоты импульсов, по­
ступающих из центральной нервной системы в мышцу, а 
также от скорости химических изменений в ткани

В .зависимости от условий, характера и проявления 
мышечной силы в спортивной практике принято раз­
личать динамическую силу и силу статическую. Чаще 
всего сила (динамическая) проявляется и движении, 
например, в поднятии штанги на грудь Если же сило-
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вые усилия но сопровождаются движением, то говорят 
о статической силе. как. например, удержание стрел­
ком оружия в позе изготовки.

Иногда к силовым качествам спортсмена относят си­
ловую выносливость, т. е. способность сравнительно 
длительно, стабильно и эффективно проявлять требуе­
мые енлопые усилия в соответствии со спецификой дан­
ного вида спорта.

Силовая выносливость проявляется прежде всего в 
видах спорта циклического характера.

Все виды силовых упражнении характеризуются не­
которым повышенным сопротивлением и п зависимости 
от его природы делятся на две большие группы:

упражнения с внешним сопротивлением,’ когда ис­
пользуется определенный вес предметов, противодей­
ствие партнеров, сопротивление упругих предметов, 
внешней среды и т. п.;

упражнения с отягощением, создаваемым весом соб­
ственного тела.

Примерный перечень упражнений дан в Прило­
жении.

Для стрелков-спортсменов наиболее значима пер­
вая группа упражнений. Практикуются гакже упраж­
нения с легкой штангой. Эти упражнения кроме разви­
тия силовых и скоростно-силовых качеств развивают 
также умение рационально закреплять тот или иной 
сустав, ту или иную связку.

Разумное использование упражнений с легкой штан­
гой или подобными ей предметами способствует так­
же совершенствованию опорно-двигательного аппарата 
стрелков-спортсменов.

Определяющей особенностью воспитания силы и си­
ловых способностей является использование больших 
силовых напряжений. Теория физического воспитания 
выделяет три распространенных способа максимальных 
силовых напряжений:

1. Повторяющееся поднимание непредельного веса 
(отягощение) до выраженного утомления (до отказа).

2. Поднимание предельного веса.
3. Поднимание непредельного веса с максимальной 

скоростью.
Однако анализ деятельности стрелков-спортсменов 

свидетельствует, «по специализация п конкретном виде
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стрельбы определяет и способы силовых напряжений. 
Среди них в практике стрелкового спорта наиболее рас* 
пространены упражнения с предметами, вес которых не 
превышает половины массы стрелка.

Силовые упражнения наиболее целесообразно при­
менять на фоне оптимального состояния центральной 
нервном системы. При этом улучшаются процессы фор­
мировании и совершенствования психомоторных взаимо­
действий. которые обеспечивают рост мышечной силы. 
Следует подчеркнуть, что особенностью становления 
спортивного мастерства в стрелковом спорте является 
целенаправленное развитие специальных двигательных 
навыков на основе совершенствования координации 
тонких двигательных структур, объединяющих в себе 
все мышечные группы стрелка. Спортсменам-новичкам, 
а также их наставникам следует знать, что упражне­
нии на развитие силы следует относить к середине или 
концу основной части занятия, с тем чтобы создать 
благоприятные условия для совершенствования специ­
альных качеств в начале занятия.

Частота занятий силовыми упражнениями зависит 
от уровня физической подготовленности спортсменов. 
Она определяется периодизацией учебно-тренировочно­
го процесса, задачами ближайшего периода подготов­
ки, потребностями гармонического воспитания лично­
сти спортсмена.

По мере повышения квалификации стрелка его фи­
зическая подготовка становится более специализиро­
ванной. Применительно к силовой подготовке это оз­
начает, что спортсмены и их тренеры на тренировках 
должны укреплять тс мышечные группы, которые не­
обходимы в деятельности сердечно-сосудистой системы, 
становлении дыхания, развитии плечевого пояса, рук, 
ног. Па этапе высшего спортивного мастерства вся фи­
зическая. в ТОМ числе и силовая, подготовка стрелка- 
спортсмена должна быть строго индивидуализирован­
ной.

Воспитание быстроты

Быстрота проявляется в способности спортсмена со­
вершать действия в минимальный для данных условий 
отрезок времени.
Ю http://shooting-ua.com/



Быстрота во всех видах спорта нмс«т огромное зна­
чение.

Если различные нервные центры и группы мышц 
будут соответственно развиты, структура двигательных 
навыков п целом получает более эффективную основу, 
что достаточно важно при формировании специального 
навыка начинающих стрелков и спортсменов низших 
разрядов.

Какой бы двигательный навык ни был. он склады­
вается из реакций большого количества разнообразных 
мышц. Развитие скоростных качеств всех групп мышц 
имеет большое значение. Особенно значимо это для 
стрелкового спорта, где требуется высокий уровень 
высококоординнрованных взаимодействий различных 
групп мышц.

В  теории и методике физического воспитания обыч­
но выделяют три разновидности проявления скорост­
ных качеств:

скорость, как предельную быстроту элементарных 
движений, совокупность которых определяет сложно­
структурный акт спортивного упражнения. Обычно пре­
дельная быстрота движений проявляется в сочетании с 
силой, поэтому все движения в определенной степени 
можно определять как скоростно-силовые;

быстроту реакции, как необходимую предпосылку 
для умения’ спортсмена максимально быстро оценит!, об­
становку, принять наиболее выгодное в конкретной си­
туации решение;

быстроту*, как необходимую характеристику темпа 
движений. "

В  основе быстроты, как физического качества, ле­
жит подвижность нервных процессов. Соотношение про­
цессов возбуждения и торможения, их взаимная согла­
сованность и определяют индивидуальные способности 
к быстроте не только двигательных действий, но и ско­
рости реакции, «по весьма важно в стрелковом спорте.

В  методике тренировок, направленных на развитие 
скоростных характеристик спортивного действия, вы­
деляются в основном два направления:

воспитание рациональных характеристик быстроты 
в определенном движении;
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целенаправленное совершенствование факторов, оп­
ределяющих максимальную скорость движения (напри­
мер. совершенствование в технике движении).

В  качестве средств воспитания быстроты у стрелков- 
спортсменов применяются различные скоростные уп­
ражнения. Методика их применения должна отвечать 
следующим основным требованиям:

освоенная техника упражнений должна обеспечивать 
возможность их выполнения на оптимальных скоростях.

движения должны быть настолько хорошо освоены 
занимающимися, чтобы правильное выполнение было 
возможно в ограниченное время.

Примерный перечень упражнений, развивающих ско­
ростные качества стрелков-спортсменов. дан в Прило­
жении.

Воспитание выносливости

Выносливость обычно определяется как способность 
в любом виде спорта, непосредственно или опосредован­
но определяющее результат выступлении спортсменов, 
стн является время, в течение которого человек спосо­
бен поддерживать заданную эффективность деятель­
ности.

Выносливость — физическое качество, необходимое 
в любом виде спорта, непосредственно или опосредо­
ванно определяющее результат выступления спортсменов, 
качество выполнения рациональных тактических дей­
ствий Высокий уровень развитой выносливости спорт­
сменов, специфической в каждом виде спорта, дает воз­
можность в учебно-тренировочном процессе длительно 
переносить высокие физические нагрузки, обесдечнвао? 
быстрое восстановление организма между тренировка­
ми и, как следствие, повышает уровень спортивного ма­
стерства.

В  стрелковом спорте развитие физических ки'юти 
сгрелков на основе повышения выносливости играет 
весьма важную роль в становлении их спортивного ма­
стерства. Поэтому на тренировках тренер должен уде­
лять большое внимание развитию специальной вынос­
ливости как посредством выполнения длительных и иа-
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пряженных стрелковых упражнений, так и при помощи 
физических упражнений общего типа, направленных на 
развитие '•того качества.

Обычно различают общую и специальную выносли­
вость.

О б щ а я  в ы н о с л и в о с т ь  это способность 
длительно выполнять мышечную работу умеренной ин­
тенсивности. Считается, что общая выносливость яв­
ляется основной для воспитания всех остальных раз­
новидностей выносливости (скоростной, скоростпосн- 
лоной, силовой, статической и др.). Поэтому не случай­
но, чю  спортсмены высокого класса независимо от 
вида спорта имеют высокий уровень развития обшей 
выносливости. Проявление общей выносливости зави­
сит от спортивной техники, особенно от «*иергетизма» 
рабочих движений и от способности спортсмена про­
тивостоять развивающемуся утомлению путем концен­
трации волевых усилий на эффективном выполнении 
спортивных действий.

С п е ц и а л ь н а я  в ы н о с л и в о с т ь  — это спо­
собность спортсмена продолжительно выполнять рабо*- 
ту узкоспецнфического для конкретного вида спорта 
характера. От специфики ее проявлений и значитель­
ной степени зависит успех выступлений спортсменов во- 
всех видах спорта.

В стрелковом спорте специальная выносливость 
ато способность стрелка-спортсмена эффективно про­
тивостоять утомлению, длительно сохранять рациональ­
ную позу изготовки, связанную с напряжением опреде­
ленных групп мышц (статическим усилием), и -эффек­
тивно преодолевать препятствия различного характера, 
отрицательно влияющие на результат выступления.

Утомление при «статической» работе, характеризую­
щей действие стрелка, как известно, наступает быстро, 
несмотря на кажущуюся иногда легкость выполнения 
упражнений.

Поэтому «статическую» работу стрелка в условиях 
тренировок целесообразно чередовать с действиями и 
движениями динамического характера. При статических 
усилиях в соответствующих нервных центрах состоя­
ние возбуждения поддерживается непрерывно, без рит­
мического чередования с торможением. Такой харак-
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тср функционирования нервных центров ведет к быст­
рому понижению нх работоспособности.

При чередовании «статической» работы стрелка в 
условиях тренировок с действиями п динженнямн ди­
намического характера в ЦН С будет пронсходитьнепре- 
рывное чередование процессов возбуждения и тормо­
жения. Такой характер функционирования нервных 
центров обеспечит более длительную (при прочих рав­
ных условиях) работоспособность.

Совершенствование общей выносливости осуществ­
ляется при помощи спортивных упражнений, выполняе­
мых о умеренном и среднем темпе с длительной рабо­
той больших мышечных групп, активной деятельностью 
всех функции организма при обязательном наступлении 
утомления. При этом организм адаптируется к подоб­
ному состоянию, что создает условия для повышении 
выносливости
■ К  таким упражнениям можно отнести продолжи­
тельный бег по пересеченной местности, передвижение 
на лыжах, плавание. Причем главное здесь не ско­
рость. а ритмичность движения, длительность его вы* 
полнення.

В  результате тренировок и преодолеваемых при этом 
нагрузок работоспособность организма повышается, 
происходит его адаптация к фактору утомления, повы­
шается устойчивость и эффективность работы в раз­
личных видах спортивной деятельности.

Необходимо отметить, что упражнения, направлен­
ные на разните выносливости, способствуют не только 
иопышению функциональных возможностей организма, 
но и воспитывают необходимые качества личности 
спортсмена, в частности: настойчивость, решительность, 
волю, ответственность, умение мобилизовать свои воз­
можности на решение поставленных задач. Особенно 
важно это в условиях соревнований.

Общая выносливость тесно взаимосвязана со спе­
циальной выносливостью спортсмена.

В  стрелковом спорте эта связь проявляется прежде 
всего в выполнении упражнений с длительным удержа­
нием оружия максимальное время, точно наведенного 
на мишень н т. п. Как общая, так и споциллым* вы ­
носливость стрелка-спортсмена в большей степени ра >■ 
внвается н совершенствуется непосредственно » учеб­
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но-тренировочном процессе с личным оружием. Кроме 
того, воспитан не специальной выносливости занимаю­
щихся стрелковым спортом предполагает многократное 
выполнение соответствующих высохокоординнрованных 
упражнений, быстрых ответных действий, адекватных 
предъявляемым сигналам, например, подъем оружия 
при повороте мишени, а также выполнение упражнений 
на стабилизацию внимания при прицеливании.

Немаловажное значение для воспитания специаль­
ной выносливости спортсмена имеют различные спор­
тивные игры, они также повышают устойчивость орга­
низма к высоким нагрузкам, усиливают заинтересован­
ность, эмоциональность, воспитывают чувство ответ­
ственности. Существенно важным является то. что в 
процессе игр совершенствуются специальные качества 
стрелка —  внимание, быстрота реакции, точность дви­
жений на фоне физических нагрузок.

Физическая нагрузка при воспитании выносливости 
спортсмена определяется следующими компонентами: 

интенсивностью утомления; 
продолжительностью упражнения; 
продолжительностью интервалов отдыха; 
характером отдыха (заполнения пауз другими ви­

дами деятельности); 
числом повторений.
В  зависимости от сочетания этих компонентов будет 

различной не только величина, но и главное — харак­
тер ответных реакций организма (В . М. Зацнор- 
ский. 1966).

При проведении тренировок, направленных иа раз­
витие выносливости и устойчивости организма к дейст­
вию физических нагрузок, особое внимание следует об­
ратить иа медицинский контроль за состоянием обучаю­
щихся.

На этапе становления стрелка-спортсмена также 
большое внимание необходимо уделять развитию об­
щей и специальной выносливости. Спортсмены высокой 
квалификации больше внимания уделяют развитию 
специальной выносливости. Общефизические упражне­
ния ими выполняются с целью восстановления всех 
функции организма после больших и длительных тре­
нировок.
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Воспитание ловкости

Ловкость определяется как способность спортсмена 
быстрой наиболее правильно решат» двигательные задачи.

Ловкость—  комплексное качество двигательных спо­
собностей человека, измеряемое следующими показате­
лями: координацией движений, точностью и временем
и.\ выполнения.

Исходя из сущности определения ловкости н анали­
за деятельности стрглка-спортсмсна, можно говорить 
об исключительной важности наличия высокого уровня 
развития этого качества для всех занимающихся стрел- 
ковым спортом. Особую значимость уровень развития 
этого качества приобретает на этапе начального обуче­
ния стрелка. И это неслучайно, так кака основе спортив­
но-стрелковой деятельности лежит высококоординиро- 
ванный процесс со еложноструктурнымн внутренними 
взаимосвязями и сложной структурой движений. Вме­
сте с тем уровень развития ловкости в значительной сте­
пени характеризует способность индивида к овладению 
новыми движениями, к выработке и формированию не­
обходимых навыков, а также определяет субъективные 
возможности занимающихся и совершенствовании спор­
тивно-технического мастерства в конкретном виде 
стрельбы.

Для совершенствования ловкости стрелков целесо­
образно применять физические упражнения, которые 
должны отличаться точностью движений, согласован­
ностью работы различных групп мышц во времени для 
различных фаз этих движений, определенной дозиров­
кой мышечных усилий и соблюдением порядка, и ко­
тором эти согласования следуют друг за другом. В  про­
цессе выполнения этих упражнений будет происходит:, 
овладение новыми двигательными умениями и навыка­
ми. При разумном подходе к выбору специальных фи­
зических упражнений возможно и специализированное 
развитие ловкости, необходимой в стрелковом спорте.

Для развития ловкости, как таковой, обычно ис­
пользуют упражнения на гимнастических снарядах, ак­
робатические упражнения, преодоление естос шейных и 
искусственных препятствий, прыжки в воду, сиу. кн. по­
вороты и прыжки на лыжах, различного рода • чино- 
борства с партнером и т. п.
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Большое значение для совершенствования ловкости 
имеют спортивные и подвижные игры. Они воспитыва­
ют способность перестраивать двигательную деятель­
ность в соответствии с требованиями меняющейся об­
становки, развивают точность восприятии своих дви­
жений в пространстве и во времени.

Из многообразия возможных упражнений тренер на­
чинающего стрелка-спортсмена должен выбирать та­
кие, которые с учетом индивидуальных особенностей 
каждого стрелка обеспечивают более быстрое развитие 
требуемых качеств.

Большинство упражнений на ловкость и особенно 
акробатические упражнения оказывают значительное 
влияние на совершенствование вестибулярного анали­
затора, роль которого в деятельности сгрелка-слортсме- 
на трудно переоценить.

При воспитании ловкости могут быть использованы 
любые упражнения, однако наибольшую пользу прино­
сят те, которые включают элементы новизны. Чем 
сложнее новые движения, тем необходимее проявле­
ние ловкости, особенно при неожиданно возникающей 
задаче, требующей быстроты ориентировки и безотлага­
тельного ее выполнения.

Анализируя методику использования средств обще­
физической подготовки, направленных на развитие лов­
кости, следует указать, что они относительно быстро 
ведут к утомлению. Поэтому во время занятий необ­
ходимо устраивать перерывы для отдыха.

Упражнения на ловкость, применяемые в занятиях 
со спортсменами низкой квалификации и с лицами, 
имеющими слабый уровень общей физической подготов­
ленности. целесообразно выполнять тогда, когда нет 
значительных следов утомления от предшествующей 
деятельности.

Стрелки высшей квалификации н спортсмены, до­
стигшие высокого уровня физической подготовки, мо­
гут выполнять эти упражнения после основной трени­
ровочной нагрузки.

В  процессе воспитания ловкости используют раз­
личные методические приемы. Основными из них мо­
гут быть:
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применение необычных исходных положений: 
«зеркальное» выполнение упражнений; 
изменение скорости или темпа движений; 
смена способов выполнения упражнений: 
изменение пространственных границ, и которых вы­

полняется упражнение;
усложнение упражнений дополнительными движе­

ниями:
изменение противодействий спортсменов при груп­

повых или парных упражнениях.
Одним яз важнейших проявлений ловкости у спорт­

сменов может считаться их способность к расслабле­
нию мышц. Умение расслаблять мышцы является со­
вершенно необходимым условием достижения высоких 
спортивных результатов во многих видах спорта, в том 
числе и в стрелковом. Способность расслаблять мыш­
цы позволяет стрелку быстро и полностью восстановить 
их работоспособность.

В  процессе физической подготовки умение расслаб­
лять мышцы развивается одновременно со способно­
стями спортсмена к самоконтролю за их состоянием.

Методика обучения произвольному расслаблению 
мышц основана на последовательном решении следую­
щих задач:

формировать навыки наблюдений за изменением со­
стояния мышц во время работы и в покое;

рлшнппть способность различать ощущения, сви­
детельствующие о расслаблении тех или иных групп 
мышц;

приобрести навыки полного расслабления мышц; 
иыработать умение расслаблять одни группы мышц 

при одновременном напряжении других;
развивать способности к последовательному напря­

жению и расслаблению мышц.
У стрелков выделяют координационную напряжен­

ность.
Координационная напряженность мышц возникает в 

тех случаях, когда в результате недостаточно отрабо­
танных. не усвоенных или сложных движений попали- 
ются искажения в выполнении этих движений. '►т«ч пил 
напряженности характерен для спортсменов новичков 
во всех видах стрельбы, а также у опытных пюркме-
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нов при освоении ими нерациональных навыков 
стрельбы.

Перечисленные выше задачи методики для снятия 
различных видов напряженности могут быть решены с 
помощью упражнении, предлагаемых в Приложении.

Воспитание координации и точности движений

Координация движений —  способность к одновре­
менному и последовательному согласованию движений, 
не связанных с перемещением больших звеньев тела 
и пространстве. В  стрелковом спорте координацию дви­
жений можно охарактеризовать как способность сгрсл- 
ков-спортсменов выполнить одновременно и последова­
тельно элементы техники стрельбы, в частности скоро­
стной.

Обычно в актах координации принимает участие 
значительное количество мышц, которые действуют как 
антагонисты и еннергнеты. От четкой, точной и сораз­
мерной работы мышц зависит координация движений.

Совершенствование координации движений в процес­
се выполнения спортивных упражнений способствует 
тонкой и точной днффереицировке мышечных усилий, 
необходимых при выполнении стрелковых упражнений.

Определенный интерес в Связи со спецификой дея­
тельности стрелка-спортсмена представляет изучение 
характера двигательных координаций, которые приоб­
ретены в результате выполнения специальных упраж­
нений, так как обеспечивают освоение специфических 
действий с меньшим мышечным напряжением и с боль­
шей точностью воспроизведения.

Соблюдение высокой точности движений, сформиро­
ванных в единый высохокоордннированиый навык, —  
необходимая составная часть координации.

Высокий уровень координации и точности движений 
позволяют стрелку выполнять операцнн по наведению 
оружия на мишень и управлению спуском без активно­
го участия со стороны сознания. В  результате этого со­
знание «высвобождается» от осуществления этих актов 
и может быть сосредоточено на других, более ответ­
ственных при завершении выстрела операциях.
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Большой эффект для разик?ни и совершенствования 
координация движений имею? упражнения, требующие 
высокой точности движений — мити мне it цель, жонг­
лирование с мячами и другими предметами, упражне­
нии на согласование работы рук и ног. соскоки со сна­
рядов на точность приземления, упражнения в равно­
весии. упражнения со скакалкой, с мячами и др.

Примерный перечень упражнений предлагается в 
Приложении.

Занятия, направленные на совершенствование коор­
динации движений, должны проходить на фоне повы­
шенной эмоциональной активности занимающихся, что 
окажет более сильное влияние на подготовку и органи­
зацию замятий и. как следствие, на их эффект. Упраж­
нения для развития координации движений в период 
становления стрелка-спортсмена рекомендуется приме­
нять при отсутствии значительного утомления занима­
ющихся. т. е. включаться в подготовительную и начало 
основной части занятия.

Вместе с тем необходимо иметь в виду, что нельзя 
добиться высокой специальной работоспособности без 
протекания учебно-тренировочного процесса на фоне 
утомления. Упражнения на координацию у квалифици­
рованных стрелков рекомендуется применять на фоне 
нагрузок от предшествующей деятельности. Значитель­
ное место при организации занятий следует выделять 
различным подвижным и спортивным играм.

Характерно, что в процессе игр координация со­
вершенствуется на фоне нагрузок и эмоционального 
возбуждения. 410. в свою очередь, оказывает суще­
ственное влияние на устойчивость специальных двига­
тельных функций спортсменов в различных по масшта­
бу и условиям соревнованиях.

В  стрелковом спорте необходимые спортсменам фи­
зические качества и соответствующие им умения и на­
выки развиваются в процессе самих учебно-тренировоч­
ных занятий. Однако весьма существенная и опреде­
ляющая роль в развитии и совершенствовании физиче­
ских качеств принадлежит также общей и специальной 
физической подготовке, которая занимает доплтчное 
место в спортивной подготовке стрелков разных ква­
лификаций.
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ОБЩ АЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Общая физическая подготовка стрелка-спорт­
смена организуется и проводится с целью повышения 
у занимающихся уровня функциональных возможно­
стей организма, необходимых для достижении устойчи­
вых результатов выступлений на ответственных сорев­
нованиях.

Задачи общей физической подготовки могут быть 
следующие:

целенаправленное развитие специфических двига­
тельных способностей спортсменов и создание благо­
приятных условий для формирования навыков в 
стрельбе;

повышение общей работоспособности организма за­
нимающихся;

сохранение стабильности специальных двигательных 
и вегетативных функций спортсменов в неблагоприят­
ных (нестандартных) условиях соревнований (жара, 
холод, сильный ветер, дождь, снег и пр.);

целенаправленное развитие и совершенствование 
морально-волевых н психологических качеств;

поддержание на достаточно высоком уровне спор­
тивной формы в течение запланированного цикла вы­
ступлений в условиях ответственных соревнований;

укрепление здоровья и закаливание организма за­
нимающихся

устранение недостатков в физическом развитии, ме­
шающих овладению правильной техникой выполнения 
спортивных упражнений.

Уровень развития основных физических качеств —  
силы, быстроты, выносливости и ловкости. —  достигае­
мый в процессе общей физической подготовки, оказыва­
ет существенное влияние на формирование, совершен­
ствование и устойчивость навыков вообще и в выполне­
нии выстрела, п частности к сбивающим воздействиям.

Данное положение необходимо рассматривать с уче­
том уровня квалификации спортсмена, который в зна­
чительной мере характеризует степень автоматизации 
специального двигательного навыка и его вариатив­
ность.

Уровень развития основных физических качеств у 
Начинающих спортсменов, как результат общей фиэнче-
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ском подготовки, является той fin юн. на основе кото­
рой формируется специальный навык в стрельбе. Вот 
почему при организации занятии с чти ми спортсменами 
тренер (руководитель) должен определи п. уровень их 
обшей физической подготовленное™ и строить учебный 
процесс исходя ил возможностей iaiiHмающихся

Процесс обшей физической подготовки начинающих 
спортсменов строится исходя нз специфических особен­
ностей возраста начинающего стрелка и вида стрель­
бы Возрастные особенности сказываются на приспосо­
бительных возможностях организма воспринимать и пе­
реносить нагрузки, на способности к двигательному 
обучению, а также на психическом развитии. Специфи­
ческие особенности вида стрельбы определяют длитель­
ность и направленность общей физической подготовки.

На стадии высокого спортивного мастерства значе­
ние общей физической подготовки, казалось бы. резко 
падает. Однако это далеко не так. Роль и шлчеиие об­
щей физической подготовки по мере роста спортивною 
мастерства остается существенно важной, хотя и изме­
няются существенно ее задачи. Главная из них обес­
печим. устойчивую работоспособность на протяжении 
длительного периода времени, кик и процессе трениро­
вок. гак и п условиях соревнований. Особое значение 
это положение* имеет для стрелков-вннтовочннков, ко­
торые выполняют свои упражнения в течение многих 
часов

Наиболее шметно влияние уровня общей физической 
подготовленности проявляется у спортсменов-новичков 
и даже разрядников, имеющих* низкий уровень разви­
тия основных физических качеств. Эти спортсмены бы­
стро утомляются, учебно-тренировочный процесс с ни­
ми затруднен, высокий результат в условиях соревно­
ваний реализуется нестабильно.

По мере повышения общего уровня физической под­
готовленности совершенствуются приспособительные 
реакции организма спортсменов к внешним раздражи­
телям. что является важным фактором, обеспечиваю­
щим надежность результатов в стрельбе.

Общая физическая подготовка проводится и форм? 
учебно-тренировочных занятии, утренней фи i и ческой 
зарядки, а также согласно индивидуальному плпн\ 
подготовки
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Учебно-тренировочные занятия организуются и про­
водятся в составе команды (секции) два-трн раза в не­
дельном цикле тренировок. Продолжительность таких 
занятий 50 мин.

Учебно-тренировочное занятие по общей физической 
подготовке состоит мз трех взаимосвязанных частей: 
подготонктелыюй, основной и заключительной, имею­
щих свои особенности и содержание.

Первая часть занятия проводится с целью подготов­
ки занимающихся к предстоящей физической нагрузке. 
В  содержание подготовительной части «лнятня включа­
ются: построение, объяснение содержания и шдач за­
нятия, упражнения в ходьбе и беге, преодоление не­
сложных препятствий, подпрыгивания и др. Упражне­
ния в ходьбе н беге воздействуют на большие группы 
мышц и особенно мышц ног, они укрепляют органы 
кровообращения и дыхания, способствуют «врлбатыва- 
нню» организма. В  подготовительную часть включаются 
также простые общеразонваюшне упражнения, вольные 
упражнения или комплексы упражнений. Продолжи­
тельность подготовительной части 7— 10 мин (раз­
минка).

В основной части занятия решаются следующие за­
дачи: овладение основными двигательными навыками, 
развитие общих физических качеств, повышение устой­
чивости к неблагоприятным факторам, воспитание спо­
собности применять усвоенные навыки в усложненных 
условиях. Для этого используются упражнения, прие­
мы и действия, направленные на подъем общего уров­
ня физической подготовленности. Кроме того, включа­
ются игры и эстафеты, благодаря которым повышается 
интерес занимающихся к общефизической подготовке и 
увеличивается физическая нагрузка иа организм спорт* 
сменов, вырабатывается умение действовать в коллек­
тиве. развивается чувство товарищества и ответствен­
ности за успех команды.

Продолжительность основной части занятия состав­
ляет 35—40 мин.

Заключительная часть служит для того, чтобы при­
вести спортсменов в относительно спокойное состояние, 
подвести итоги занятия, разобрать занятие, а в необхо­
димых случаях и поставить задачи для самостоятель­
ной физической подготовки.
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Содержание этой части занятия составляют медлен­
ный бег, упражнения на глубоком дыхании, при рас­
слаблении мышц. Этн упражнения путем постепенного 
снижения физической нагрузки позволяют привести ор­
ганизм спортсменов от возбужденного состояния к бо­
лее спокойному.

Продолжительность заключительной части занятия 
составляет 3— 5 мин.

На каждое учебно-тренировочное занятие состав­
ляется план-конспект. Примерный план-конспект r.i-
кого занятия приводится на с..............Наличие плана-
конспекта помогает руководителю (тренеру) правиль­
но распределить время занятия, заметить его содержа­
ние. определить чередование физических нагрузок в 
ходе отдельных частей занятия в 5ависимости от уров­
ня подготовленности спортсменов.

Примерный план-конспект 
учебно-тренировочного занятии по общефизической 
подготовке для стрслкоо-спортемеиоп (независимо 

or спортивной специализации)

Задача: совершенствование разносторонней фнэн<ксхоА подготов­
ленности 
Время: 50 мнн
Место проведении: спортивный зал 
Форма одежды: спортивная
Материальное обеспечение: гимнастические скамейки.

гимнастическая лестница, 
брусья, перекладина

.4*
п/п Содержание

Вре­
мя

(мин)

Организационно-
методические

указания

1 2 3 4

1. Подготовительная часть 10

1 Построение. Объяснение со­ Построите в одну ше­
держания занятия ренгу, папомиитг. прави­

ла безопасности
2 Ходьба с одновременным 

подниманием рук вперед, 
вверх, в сторону, опускание 
BU1I J

60—80 и, Ж) !*) шагов 
п мяв
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Продолжение
1 - 3 4

3 5гг. бег с высоким подпн- 
манием бедра, йог скачками 
с одной ноги на другую

Чередование всех видов 
бега через 100 м

4 И П. — левая рука вверх, 
правая вниз. пальцы а ку­
лак.
Ходьба со сменой положе­
нии рук рисками

20—25 раз, темп 80 90 
ншев в мни

б И. П. — руки SB голову в 
ЗИМОК.
Ходьба выпадами с одно­
временным поворотом гули 
вища

15—20 раз. темп Сред­
ний

6 1! П. — руки на пояс 
Ходьба в полном приседе

40-ДО м. темп н«- тлен­
ный

7 1!. П. — основном стойка 
Поднимание прямых руж 
вперед — вверх с одновре 
мсниым отставлецием ноги 
назад, прогвуться

8—10 раз, поднимая ру­
ки — пдох. опуская — 
выдох, теми Медлен­
ный

8 И. П. —  руки ил пояс. Кру­
говые движения головой

15- 20 раз в правую п 
левую сторону, темп 
средний

9 И. П. — руки в стороны, 
пальцы в кулак Круговые 
допжеими рук

15—18 раз. вперед н 
назад, темп средний

10 М П — н о т врозь, руки 
на понс- Приседание на 
полной ступне с одновре­
менным подниманием рук 
вперед

15—20 раз, присесть — 
выдох, встать — вдох, 
темп средний

11 И П — основная стойка. 
Упор присев, упор ложа, 
упор присев я. п.

8—10 раз, темп мед­
ленный. постепенно — 
средний

12 И. П — руки на пояс. 
Прыжки вверх но двух но­

15—20 раз, темп бйст- 
рый. по окончании —

гах

II. Основная часть 35

ходьба на место с уп­
ражнениями в глубоком 
дыхыннн

13Ч I Сгибание и разгибанис рук 
в упоре на бру<ьях 1 13 подхода по 5-8 раз 
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Продол» mur

14 Подтягивание иа перекла­
дам

3 подхода по Ь—8 р»ч

IS И П. — руки из пояс 
Прыжки в глубоком присе 
де на дву* ногах вперед.# 
стороны, назад

10—15 прыжков. темп 
быстрый

lt> II. П. — стоя боком к гим­
настической схамсйке. дер­
жась руками за переклади­
ну, приседать на одной ноге

По 5 6 раз на каждой 
ноге

17 И. П. — лежа нп спине, ру­
ки в стороны, ладони вниз 
Поднимание прямых ног до 
вертикального положения

20 раз. теми медленный

19 И. П — лежа на животе, 
руки в стороны вверх 
Рынком прогнуться, вер­
нуться п к. tt.

10—15 раз. темп средний

19 И. П  — стоя Соком к гим­
настической скахн-Дке, ру­
ки на пояс- Прыжки через 
скамейку толчком двух ног

15—20 рал. темп быст­
ры*

20 И. 11. — оенопнач стпвка 
Бег но месте

1 мин, темп чаксиииль- 
ный

21 И. П — стойка иа лопат­
ках. «Педалирование»

3 серии по 15—20 движе­
ний. темп быстрый

22 И П. - высокий старт 
Чередование равномерно­
го бега с максимальным 
ускорением на отдельных 
участках

3 мин. Во вреын бега 
ныполннть ускорение на 
5— 10 м. затем рас­
слабленно пробежать 
15—20 м. используя наер* 
цию рывка, тгмл средний

23 Прыжок в длину с места 8— 10 прыжков
24 Бег с партером на спннс 40—50 м. 3 раза, темп 

быстрый
Ноги почти не сгибаются. 
3 серии по 15 с каждая

25 И. П. —  основная стайка, 
руки на пояс. Ритмичные 
прыжки вверх на упругих 
йогах
III. Заключительная часть 5

26

26

Легкий бег, ходьба, упраж­
нения при глубоком дыха­
нии и иа расслабление мышц

100—120 м по кругу, дм- 
стапния 2—3 м



Н ' .более целесообразно все занятия i*o обшей фн- 
.»ичеснои подготовке проводить п виде комплексных, 
когдз предусматривается развитие всех основных фи­
зических качеств, двигательных умений и, навыков. В  
отдельных случаях, в тавнснмостн от индивидуальных 
Особенностей и уровня подготовленности занимающих­
ся, содержание учебно-тренировочных занятий может 
акцентироваться на формировании или развитии опре­
делен нпго физического качества.

Вс-.* учебно-тренировочные занятия следует прово­
дит» так. чтобы рационально использовать время, от- 
модицое от них, стремиться к достижению достаточной 
плотности занятия.

Плотность занятия отношение рационально за­
траченного времени ко всему времени занятия. Плот­
ности шятня должна соответствовать конкретным >а- 
дачам, з также степени (Юдготовленностн занимающих­
ся. Надлежит считаться и с тем. что даже хорошо тре­
нированный человек нуждается в достаточном отдыхе 
между упражнениями, иначе он их не сможет правиль­
но и с высоким качеством выполнить.

Увеличение плотности занятия достигается ia счет: 
(дблзгоаременнон подготовки мест .занятия и цело- 

сообр иного использования оборудования н инвентаря: 
сокращения времени на передвижение к снарядам и 

местяу занятий;
сокращения перерывов между упражнениями; 
одновременного выполнения упражнений всеми за­

нимающимися;
поточного выполнения упражнений (одно за дру­

гим).
одновременного выполнения упражнений неско неки­

ми снимающимися на одном снаряде (нлн месте дли 
стрельбы).

Нз учебно-тренировочных занятиях должна соблю­
даться определенная физическая нагрузка. На каждом 
занятии она обычно планируется заранее, в c iрогом со- 
ответствии с конкретными задачами, уровнем физи­
ческой подготовленности занимающихся, их возрастны­
ми и юловымн особенностями и другими условиями 
(время года, состояние погоды и т. д.). В  зависимости 
от обстоятельств руководитель (тренер) занятия регу­
лирует фи шческую нагрузку.
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Повышение физической нагрузки достигается путем 
увеличения продолжительности и интенсивности уп­
ражнений. Следует особо подчеркнуть, что при недо­
статочно высоком уровне общей физической подготов­
ленности занимающихся предпочтительнее повышать 
нагрузку путем увеличение продолжительности выпол­
нения отдельных упражнений. В  этом случае сердечно­
сосудистая и дыхательная системы спортсменов лучше 
приспособятся к возрастающей нагрузке. Однако по­
добный подход к организации тренировочных занятий 
ведет к излишним потерям времени.

В случае необходимости физическая нагрузка мо­
жет быть снижена за счет изменения содержания уп­
ражнений, уменьшения их интенсивности и длительно­
сти. увеличения интервалов отдыха между ними.

Учебно-треннровочные занятия —  организованная 
форма коллективной общефизической подготовки. Эта 
форма является основной на учебно-тренировочных 
сборах, на занятиях в составе секции (команды), 
также с начинающими спортсменами.

Утренняя физическая зарядка —  ежедневная фор 
ма общефизической подготовки стрел ков-спортсменов. 
Она организуется н проводится с целью систематиче­
ского улучшения функционального состояния организ­
ма спортсменов, подведения его готовности к требова­
ниям специального тренировочного занятия.

Дополнительными задачами утренней физической 
зарядки являются быстрое приведение организма 
спортсмена в бодрое, активное состояние, воспитание 
привычки к систематическим физическим упражнениям, 
укрепление здоровья н закаливание организма стрелха.

Содержание утренней физической зарядки зависит 
от индивидуальных особенностей спортсменов, в нее 
включаются ходьба и бег, выполнение вольных уп* 
ражнений, упражнения на гимнастических снарядах, 
упражнения с отягощениями. Лучше, если она прово­
дится на открытом воздухе, сразу после сна. Ее про- 
должнтельпость примерно 30—60 мин.

Утренняя зарядка строится так же, как и учебно- 
треинровочное занятие. Она начинается с ходьбы и лег­
кого бега, а также с выполнения вольных упражне­
ний.
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Утренняя физическая зарядка стрелков-спортсменов, 
как правило, самостоятельная форма общей физиче­
ской подготовки. Организованную коллективную фор­
му она принимает в период учебно-тренировочных сбо­
ров, У  спортсменов высших разрялоп она более инди­
видуализирована и имеет специальную направлен­
ность.

Индивидуальная форма обшей физической подго­
товки проводится и основном спортсменами высших 
разрядов и спортсменами, имеющими высокий уровень 
развития физических качеств.

Продолжительность индивидуальной физической 
подготовки не регламентируется, ее регулирует сам 
спортсмен. Она зависит от уровня подготовленности 
спортсмена, его функционального состояния. 1адач и 
периодизации учебно-тренировочного процесса.

В  любом случае индивидуальная физическая подго­
товка высококлассного стрелка-спортсмена при шана 
повышать или поддерживать эффективный уровень 
функциональных возможностей организма путем выпол­
нения спортивных упражнений, направленных на повы­
шение выносливости, развитие силовых и скоростных 
способностей, обогащение спортсмена широким диапа­
зоном двигательных умений и навыков

Индивидуальная физическая подготовка планирует­
ся спортсменом самостоятельно, однако этот план со­
гласовывается с тренером или руководителем сборов.

Как уже было сказано, общая физическая подготов­
ка представляет собой разностороннее воспитание фи­
зических способностей, которые хотя н не являются спе­
цифическими в избранном виде спорта, но так или 
иначе способствуют успеху в спортивной деятельности.

Исходной программно-нормативной основой обшей 
физической подготовки спортсменов является единый 
комплекс ITO . Отсюда видно, что термин «общая» без 
относительной принадлежности к конкретному виду 
спорта отражает определенную общность содержания.

Однако не следует забывать, что общая физическая 
подготовка, применительно к специализации в том или 
ином виде спорта, имеет свои особенности. Но данная 
сторона подготовки не становится «специальной» в 
строгом смысле этого слова. Она остается разносторон­
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ней, поскольку иначе утрачивается се роль пстеме 
спортивной подготовки, а п конечном счете н и of цен 
системе формирования физического соверше-ива у 
сгрел ков-спортсменов.

С П Е Ц И А Л Ь Н А Я  Ф И З И Ч Е С К А Я  П О Д Г С 'С В К А

Специальная физическая подготовка .тр* лхов- 
сиортсменов организуется и проводится с целью раз­
лития у них способностей, служащих спеии4 веской 
предпосылкой для достижения высоких результатов в 
избранном виде стрельбы

В ходе специальной физической подготовки р.огчва- 
ются:

мышечная сила и особенно мышцы брюшно!ч прес­
са, плечевого пояса, рук, ног. а также мышцы, участ­
вующие в дыхании;

способности максимально рассаблять и и •< ибгль 
шей мерс выключать те группы мышц, которые и* уча­
ствуют в деятельности:

координации, согласованность н точность д. -комиЙ; 
чувство равновесия (устойчивость позы); 
психические функции и особенности —  ьчим.'шие. 

быстрота сеисомоторных реакций, «чувство времени»; 
«моцноналмю-волевяя устойчивость; 
способность быстро восстанавливать свою форму 

после перенесения значительных по величине <1>и *ячс* 
скнх нагруюк.

Суть специальной физической подготовки ' ■• лю- 
чается в избирательном воздействии на тс фи i спае и 
психологические качества стрелки, которые необходи­
мы в каждом конкретном виде стрельбы

Основными средствами специальной физической под» 
готовки являются собственно стрелковые уир > ■*‘»;*41ия. 
специальные подготовительные упражнения ;размин­
ка), а также упражнения, применяемые в ход -орев- 
новаций.

Вместе с тем для целенаправленного рн и i •. и 
совершенствовании наиболее важных дли дени дьности 
стрелка-спортсмена качеств могут быть ПОДОбр;н| м<е- 
пиальные упражнения, применяемые в процесс*' фи­
зической подготовки. Этн упражнения должшг быть



сходными no своей двигательной структуре и характе­
ру нервно-мышечных усилий со специализированными 
движениями п конкретном виде стрельбы. В  этом слу­
чае перенос распиваемых физических качеств и специ­
фические действия стрелка дает максимальный эф­
фект.

Специальными упражнениями для развитии отдель­
ных качеств могут быть:

дли координации движений — упражнения преиму­
щественно ациклического характера (например, h i 
гимнастики, элементы и действия из спортивных игр), 
упражнения на быстроту и одновременную точность 
действий, упражнения со скакалкой, теннисными мяча­
ми и др ;

для быстроты двигательной реакции — дейпиин. 
выполняемые по внезапным сигналам и командам во 
время ходьбы и бега, а также старты h i различных 
положений, подвижные и спортивные игры.

для устойчивости внимания — упражнения на мак­
симальную быстроту и точность движений за опреде­
ленный промежуток времени (например, метание тен­
нисного мяча но мишени), выполнение сложных и раз­
нохарактерных упражнений в среднем и быстром тем­
пах по командам, различные подвижные игры;

для равновесия (тренировки вестибулярного анали­
затора) упражнения в передвижениях по узкой пло­
щади опоры, удержание равновесия на одной ноге в 
определенный промежуток времени, балансирование на 
велосипеде, стоящем на месте, катание на коньках, 
разнообразные акробатические упражнения и др.;

для мышечно-суставной чувствительности упраж­
нения на точность, координацию движений м ловкость 
в усложненных условиях.

Примерный перечень упражнений дан в Приложении 
(см стр 38 51) Поскольку специальная физическая 
подготовка предполагает развитие и совершенствование 
ряда психических качеств и функций, то часть упраж­
нении и методических указаний по нх применению н« 
лож ела в следующей главе.

Специальная физическая подготовка стрелка-спорт­
смена осуществляется а двух основных направлениях: 
развитие специальных качеств и приспособление (адап­
тация) организма к перенесению возможных экстре-
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ыальных нагрузок з условиях ответственных соревно­
ваний.

Развитие н совершенствование специальных качеств 
происходит нп учебно-треннропочних занятиях по фи­
зической подготовке, утренней зарядке и согласно ин­
дивидуальному плану подготовки

Требования к построению учебно-тренировочных за­
нятий, утренней физической зарядки и индивидуальной 
физической подготовки аналогичны с изложенными в 
предыдущей главе. Следует указать, что при органи­
зации специальной физической подготовки наибольшее 
предпочтение целесообразно отдавать индивидуальной 
тренировке. Г1о мере роста спортивно-технического ма­
стерства процесс специальной физической подготовки 
должен быть индивидуализирован.

Объем специальной физической подготовки а систе­
ме физической подготовки стрелка несколько выше, чем 
в других видах спорта. По мере роста спортивного ма- 
стерстна значение специальной физической подготовки 
ко сравнению с обшей также возрастает.

Примерное соотношение с ре лет и оЛщеЛ и специальной 
фщичсской подготлпкн по мере роста спортииного 

мастерства (% )

Срсдстл физической
ПОДГОТОВКИ

Квалификация слОртсмгиов
Начинающие 
к 111 разряд

II и 1
разряд 1 и К МС МС и

мемк

Упражнения убшен 
ф и  шческоП ПОДГОТОВКИ

GO—70 40-30 30-20 15—10

Уиражиенни снеди алыми 
фи шчгской подготовки

<0-30 60-70 70-€0 R.v-90

Представленная в таблице закономерность должна 
проявляться в годичном (макроцнкле) и месячном 
(мнкроцикле) циклах тренировки.

Учебно-тренировочные занятия но специальной фи­
зической подготовке направлены на развитие основных 
физических качеств с акцентом на развитие спецняль-
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ных качеств и способностей стрелков-спортсменов. При­
мерный план-конспект такого занятия предлагаете» ни* 
же (см. стр. 38—5 !).

Несколько слов об индивидуальной физической под­
готовке стрелков-спортсменов в системе специальной 
физической подготовки. Спортивная тренировка вооб­
ще — это процесс в высшей степени индивидуализиро­
ванный. Спортивный результат складывается из мно­
гих компонентов, которые у разных спортсменов могут 
весьма различно проявляться Так. одни спортсмены 
свои недостатки в технике компенсируют умением мо­
билизоваться, другие отставание в силе «сглаживают» 
высокой выносливостью, третьи быстроту реакции «за­
меняют» устойчивым вниманием н пр. Поэтому огром­
ное значение имеет точное выявление индивидуальных 
резервов и особенностей спортсменов и умение* их реа­
лизовать. В  разрешении этой проблемы одинаково пе- 
лнКВ роль тренера и спортсмена.

На этапе формирования начальных двигательных на­
выков наведения оружия п цель и выполнения выстре­
ла сходные по структуре в специальных упражнениях 
приемы действия должны отрабатываться в сравнительно 
легких условиях. По мере закрепления условно-рефлек­
торных связей на этапе автоматизации навыков в кон­
кретном внде стрельбы возможно усложнение условий 
тренировки стрелков-спортсменов. в том числе и специ­
альной физической подготовки.

Использование специальной физической подготовки 
с акцентом на развитие необходимых физических 
и психических качеств способствует подготовке стрел- 
ков-спортсменов к соревновательной деятельности.

К  специальной физической подготовке стрелка- 
спортсмена следует относить и предстартовую размин­
ку. которая способствует регулированию предстартово­
го состояния спортсмена. Содержанием этой формы 
специальной физической подготовки могут быть движе­
ния стрелка, связанные с обеспечением «наводки» 
оружия в цель, например, длительное удержание ору­
жия в позе изготовки, ориентированной на мишень, уп­
ражнения на формирование специфического у стрелка 
тонуса мышц, упражнения по управлению дыханием. 
Спортсмены с повышенной возбудимостью проводят 
разминку спокойно, а спортсмены с ярко выраженной
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апатией включают в ра.<минку двигательные упражне­
нии с ритмическими движениями и действиями, спо­
собствующими стабилизации выполнения отдельных 
элементов техники выстрела Последнее в значительной 
степени относится к спортсменам, специализирующим­
ся в скоростной стрельбе

Упражнении, применяемые в процессе разминки, 
можно назвать установочными. Суть установочных 
упражнений заключается в том, чтобы в течение корот­
кого времени подготовить организм стрелка к выпол­
нению предполагаемой работы. Наиболее важным ре­
зультатом этих упражнений является самоуправление 
н саморегуляция нервных процессов возбуждения и 
торможения до уровня «боевой готовности».

Характерной формой специальной физической под* 
готовки является выполнение целенаправленных физи­
ческих упражнений в процессе соревнований. Данные 
упражнения могут применяться в перерывах между :е- 
пнями или положениями. Стрелкам-спортсменам и их 
тренерам пеобходимо всегда помнить о том. что от­
дых не бездействие со стороны человека, он может 
быть достигнут простой переменой дела переносом 
внимания в новую сферу деятельности. Простейшие 
«безнагрузочные» физические упражнения хорошо спо­
собствуют подобному «переносу». Чередование видов 
деятельности является мощным фактором поддержания 
высокой работоспособности и жизненного тонуса спорт­
сменов.

Основными средствами специальной физической под­
готовки в процессе соревнований, а также на учебно- 
тренировочных занятиях являются упражнения ни рас­
слабление мышц и упражнения на переключение и рас­
пределение внимания.

Задач*: радиитне пГицгфишчсошх качеств стрелки при npeimyuv- 
посином ралиншп групп мышц, участвующих и ли* мши 

В р е м я :  3 0  « и и

Место п р о а е а с и и и :  спортивный зал 
Ф о р м а  о а е ж д ы :  спорт пи л

Примерный пааа-коисмвт 
специальных учеЛио-тренироночиых 

по фшической подготовке
iS
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\  иастнческая 1(4 шипи. гимпастнчгскнД
\  нояел (к«шы. неревлалнна. ubAmbvuc 

мячи.

V.
Т./П

Со j*pj.r.m*c
Пргмм

(НИИ)

Организационно-
методические

указанна

1 <> 3 4

1. Подготип llir.ll. II.IB час!ь S

1 Построение. Объяснение со Построение и оди \ ше­
держ ания 1ЛИИТ11Я ренгу, напомнить пра­

вила безопасности
л Ходьба. бог. упражнении но Проподнтси и ко ши­

время ходьбы и бега для не По ОДНОМУ. ггм.1
различных групп мыши руи средний
мог

3 II, П. осиоввая стойка S - в  рач. П о п п  м;.ч р>
Поднимание прями» рун чс кн кдох. опуская -
ргд стороны вверх. про В Ы Д О Х . TCM II Н СД Л ГН Н Ы Й

гнуться
J Н. П  руки «а голову 1(1—15 раз. гг мп мгд-

Н аклони ro.no* и вперед. ленный
назад. вправо, влево с  со­
противлением

f И. П. правея рука «вер*. IU 15 pn j, теми средни?*
левах вию . пальпы в  кулак
Смена положений рук

6 И. П руки ии «ем с При­ 10—15 р.и . темп средний
седания

7 I I. П. руки в иг ргд в сто 10 15 ра«, тем.- c|VJntifi
роим. Поочередное достави-
ИМ правой ладой» левой
йогой п левой ладони про
вой ногой

8 И П — основная 1 и‘|г.1 15 - 20 р а л  теми быст-
П рнж кн с  разведением ног рый. но окончании ходь­
в стороны н хлопком над б а  на месте
головой

2 Основная часть 20

9 i l l  П. упор леж а Сги­ I I 10 -20 повторений, гс мл
бание я p a s t ибаннс рук медленный
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Продолжение
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10 И И  — упор леж а с опо 
рой о скамейку сзади Сгн- 
баиие п р в з т б в я и е  р> к

№  20 повторений, темп 
медленный

11 И . П. — л еж а  на сшшо Пе 
реход в  положение сиди с 
наклоном вперед

15—20 повторений, н а­
клон вперед — выдох, 
и п. —  вдох, темп «гд- 
лениый

12 И. П руки за голову 
Круговые движении TJVJV 
с  максимальном амплиту­
дой

2 серии по 20— 40 с, 
темп максимальный

13 И. П — руки на пояс, при 
сед на правой ноге, левей 
п сторону Перемещение 
массы тела с ноги ил йогу

10 15 раз, темп медлен­
ный

14 И. П — наклон вперед. О д­
новременное нодтяш вани- 
гантелей к груди и разведе­
ние рук и стороны

10—20 раз, темп сред­
ний

IS II. П вис на гимвастиче 
ской лестнице Поднимание 
йог в  положенно «угля*

3 —15 раз, теми медлен­
ный

16 И . П леж а животом на 
гимнастическом козле (к о ­
не). зацепивш ись ступнями 
за  рейку гимнастической 
лестипиы М аксимально про­
гнуться в  течение 2 -  3 с

15—20 ппз. темп средний, 
прогибаясь —  вдох, 
н. п. — выдох

17 11. П. — вис иа переклади­
не максимально широким 
хватом. П одтягивание

8— 10 раз. темп медлен­
ный

18 И. П  — вис иа гимнасти­
ческой лестнице. Поднять 
прямые ноги п положение 
«угол», развести, свести, 
опустить

S —10 раз. темп медлен­
ный

19 И. П. — глубокий присед 
Выпрыгивая вверх, подтя 
и уть  колени к груди

12—15 p a t, темп быст­
рый

20 II. П. — стоя в крут (3—5 
человек). Перебрасывание 
набивного мяча по кругу

12 20 рал, темп быст­
рый



Продолжение

1 •» 3 1

1  Заклю чительная чисть 5

21 Легкий бег, ходьба, упраж ­
нении и глубоком лихими 
и на расслабление мыши

В колонну по одному, 
дистанции 2 —3  м

22 Уборка снарлдоп, Д ать 
задание дли самостом- 
тельной работы



Примерный перечень упражнении, 
г ключаемых в  общую н специальную физическую п о а м т п .у  

стрел качпортсмеиа

ОЯшера]яияаюшие упражнения

Умор лежи. Сгибание и ригпОаюн* рук 
Упор леж а Круговые движения головой поочередно tu p a a o  и 

влево (руны слегка со гн у ш ).
Умор лежи Поочередное пидиимаине рук пперх.
Упор .м-жа. Одиооременное поднимание руки п рам оим гонов 

uoru вверх
Упор -те ж  а Псреступаннем или прыжками на руках опкеат* 

круг.
Упор лежа Продвижение в сторону одновременным» прижил* 

мн на руках и нотах
У нор леж а  Энергичным поворотом туловища упор саад»
Упор лежа. Передвижение вп еред  волоча ноги с нытмиутим» м 

рассла блейними носи ими
Упор дежа С1ИЛИ Передвижения so  всех нпправле.пип, сги­

бании носи
Упор леж а  с  шди. Перелвнжеииг, волоча при мыс ноги 
Упор -1гж и с опорой п скамейку Сгибание н ралнб.м .не рук. 
Рук» н стороны Круговые движении вперед и н а ч а  к быст­

ром темпе, с небольшой амплитудой (30 -50 см).
Руки вперед. Скрестные гвиженнч и максимальном темпе с 

Постепенно увеличивающейся амплитудой, но сохраним тгип
Р>кн вперед Круги руками внутрь и книружн с (м ллипдой 

30 10 см.
Руки в стороны Сгибание пяльцев в кулан с  мах> имальмоА 

силой м о максимальном темпе
Р.уки в  стороны, налимы сж аты  н кулак Крашение v-« t iA /b 

максимальном темпе, с  максимальной амплитудой
Руки в стороны, пальцы сж аты  а кулак, нош  ил ширмкс плеч. 

Напряженными руками вращение вперед, нлаад.
Л еван руки вверх, правам вив», пальцы сж аты и » .< Сме- 

иа положений рук рыакамн
Руки стали. пальцы сцеплены Короткие рыпковые движения 

Р 'к ам и  н азад вверх.
Руки перед грудью, ноги на ширине плеч Д в о и т »  рыакя 

руками на «ал, на смет 3 —I руки пряные
Руин вверх, пальцы выпрямленные, ноги на шири-.* плеч. 

Волыиие к р у т  к и т у  перед туловищем одновременно аиумп рука* 
ын. Кисти рук у м е ч . Круговые движение плечевым» • уставами 
пперед, na  i a i  (локоть описывает круг)
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Упражнения со снарядами

Вне яа перекладине Подтягивание
Вис не перекладине широким хватом. Пидтпг иилнкг. касаться 

31Ш Ж 0* ПСрСКЛаДИНЫ
Вне иа перекладине обратным хватом Подтягивание 
Вис иа перекладине узким хватом. Подтягивание.
Вис иа перекладине уж им  обратным хватом Подтягивание 
Вис м;» перекладине раллнчнымн хватами. Подтягинанне с 

доп(мнительным отягощением на поясе иди между ногами 
Упор ка брусьях. Сгибание и разгибание рук.
Упор на брусьях . Сгибание я рзииблипе рун с  лонолписоль­

ным опгг'чиеинсм.
Упор леж а  ни брусьях Сгнбанве н разгибание рук 
Ходы»« и vnope на руках нв брусьях.
Ходьба а упоре на руках на брусьях с  отжиманием п >impe 

после каж дого  «шага*.
Р 4.1м инвание в  упоре на брусьях.
Сгибание н р в 1гибанне рук п упоре пп брусьях махом вперед 
Сгиб чине и рам ибанне рук В упоре на брусьях махом напал 
Сгиб*, (не и разгибание рук а упоре иа брусьях матом к пере л  

и с л и т о  махом напад
П одтем силой на кольиач 
Л  манне по канату с помощью ног 
Л ija 'n ie  по канату бел помощи ног 
Л а и  >ие по канату п положения «угон»
П(|Д!*<м я иксе на руках по гимнастической лестнице 
П одтек  «прыжками» двумя руками п висе на гимнастической 

лестиич"
П о д м м  «прыжками» двумя руками через одну перекладину я 

*в(Т ив •-^миастическоА лестнице.

Упражнения с опмощенивми

Упражнения со штангой легкого и среднего ясен 
С тоя, руки с гантелями у плеч. Ж нм дн \м я  руками однопрс- 

менио и д . попеременно.
Поднимание рук с гантелями вперед вверх одновременно и 

NOMjMMeflHO
С т а  гантелями я  руках Поднимание рук о сторомы 

вверх одновременно п попеременно
Сгон е гангелвми в руках. Круговые движения руками, пол­

нимая руга  вперед.

• Уц||««агя»в Г « п п н е а п и п  р»«п-и»»ауе1С« вримгняп. c ip n u * -  
свои'ГН'. н |н  я ивяенмм-тн «т inin-m n н< ф щ и и о н  ьачесгв

«0



Прыжки па носках: йога вместе — ноги врозь; л о т  ярспь — 
к о т  снресгио.

Прыжки ил носках с поворотами нв 90е. 180*. ЗбО3.
Прыжки с н о т  нл ногу а поперечном направления 
Прыжки с н о т  на йогу а продольном направлении 
Прыжки иа одной ноге
Прыжки 'icpe:i пШ настечсснуш скамейку, стон боком, толчком 

двумя ногами
Прыжки через гимнастическую скамейку, стоя боком е йоги на 

ногу
Впрыгивание на гимнастическую скамейку н соскок н азад  толч- 

ком доух ног.
Впрыгивание на гимнастическую скамейку и соскок назад

ГОЛ М Н И  ОДНОЙ НОГИ

Прыжки со скакалкой - с п о т  на йогу, с продвижением впе­
ред. с двойным оборотом скакалки на каждый прыжок, со скре­
стным заилением  рук перед грудью

Прыжки нл одной йоге, подтягивая толчковую йогу п груди. 
Ходьба глубокими выпадами.
Ходьба (бег) с высонну. подниманием коленей
Выпад с пружинистыми приседаниями с поворотом иа 180
Выпад с  пружинистыми приседаниями со смеиоО положений ног

«рЫ Ж М О *

О 5 уме уп р а ж не н и я , направленные на развитие  различны х 
ф изических качеств

Ли», л пл спииг. перейти и положение сидя 
Л еж а  на спине, руки иа пояс, зацепивш ись ногами за  гамня* 

стачечную лестницу, перейти в положение сидя.
Л о .и  на еппне, руки за голову с набивным мячом, зацепив- 

шн и л (ш ин и  гимнастическую лестницу Перейти в положение 
сидя

Л  с.- л на спине, руки в  стороны или зя голову. Поднять н о т  
д о  прямого угла.

Л еж а  на спине, руки за  (олову. Одновременно поднимая пря­
мые ноги в положение «угол», сгибать туловище 

Упор сидя сзади. Поочередное поднимание йог 
Упор сиди сш лн, ноги поднять н «угол* Движении прямыми 

ногами п стороны скрестно
Упор сиди сзади, нога поднять п «угол». Круги прямыми но­

гами iinv-грь и кнаружи.
Упор сиди сзади. Подтягивание пяток к ягодицам.
Упор сидя сзади, н о т  поднял, п «угол» Круги йогами я о д ­

ну и другую стороны
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Стой. юДЯНТь mtrv «перед Круговые двплеинм п о с р е д и ©  
правой н лецой ногой

О д  нл гимнастическом n o w  (кине), «ацелпяспись моо -ми эа 
рейку гимнастической леспнш м Прогнутый н азад  и вермутьс* а 
исходное положение.

С то» , руки 1я I  олову К р уго в ы е  дп и ж е  ни и тазом с максималь­
н о  ам плитудой

Л еж а иа конце скамейки, вытянуть прямые ш и п  и a u i . iy x r  па- 
pa.vw.11.H0. полуггибать и вы п р ям и ть  ноги, подтягивая п*тки к 
■годинам

Л е ж а  иа спине  на  конц е  ска м е й ки , прям ы е м о т  парллле >ьны 
полу, рунам и  Д е р ж а ться  ia  с ка м е й ку  ia  ш л о п о й  Ч в хм  i . u it 
нперд янн I (а м п л и туд а  00- « 0  CM).

Сиди, руки зо голову, партнер удерживает ног» С. «..«лепим 
н азад ж ерш чиыс попороты в стороны

В писк ни перекладин* поднимать ноги д о  положении • ■ хл» 
I) аисс ии перекладине поочередно поднимать и м и  до ж е­

нив «угод*.
В писе иа перекладине поднимать ноги до касания н о ч ам и  

перекладины.
В iihvv нп иереклалннг поднимал, согнутые в коленях нош  к 

подбородку
В яНОг ни перекладине m u u m ia n . согнутые ноги в ctoj н у  
В инее на перекладине, одновременно поднимай ноги в г. сло­

жение « у т я . ,  сгибать руки
Виг на hi ми.теги ческой стенке. Поднять ноги в пол ленпе 

«угод», рв шести ногн. свести, опустить
Вис на гнмнжтической стенке. Поднять иоги я пол ш еви е 

«угол» и удерж ивать 5 7 с
Из виса на перекладине польем переворотом.
Л  е л  л па животе, взявш ись зо голеностопные суставы, манси- 

мальмо прогнуться, удержании кто положение в  8  с.

Л еж а  на животе на гимнастическом коне ( к о и е | ,  зацепивtnncb 
ауп н п м н  id рейку гимнастической стенки. максимально про­
ш у TWH.

Л еж а на животе на гимнастическом козле (коне), залепившись 
ступнями за  рейку гимнастической стенки, держ а п руках нябнн- 
ноА мяч, максимально прогнуты й

Стон со штангой на плечах, наклон вперед,
Стой со  штангой на плечах, поворот туливиша.
Сто», штанга Сбоку на поду, с поворотом туловища под­

нять штангу ил грудь и опустить с Другой стороны от себя
Д ерж а  набивной мич над головой, наклони тулоонша впе­

ред и назад, вправо и влево
Подннманш прямых ног к перекладине с дальнейшим прохо­

дом и вне сдади. пернутьем и ИСХОДНО* положение.
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Переход и з основной стойки п упор леж а и обратно через упор 
присев с сильным прыжком прогнувшись.

И з присела прыжок прогнувшись, с выталкиванием набивно­
го  мича вверх.

Круговые движ ения набивного мича н ад  головой.
Поднимание за  шею партнера, фиксирующего выпрямленное 

положение туловища
Круги пропой, левой йогой м положении упор присев.
Прыжки вверх из положения упор леж а, толк а п а . одновре­

менно рукимн и ногами.
Повороты не 360* из положении упор леж а, через упор лежа 

•сзади.
Стойка, ноги врозь, рукн в  сторону (обе в  одну). Взмах йо­

гой в разноименную сторону, рукн дугами м к и  в сторону

С тоя и з  одной ЛИНИИ боком друг к другу и сцеппв кисти, 
партнеры выполняют иэжимы и рывки рукой в различных направ­
лениях, пытаясь вывести друг друга из равновесия и заставить 
сойти с места

Подъем силой в упор на кольцах
Подъем силой н а перекладине.
Хоаьба на четвереньках
Упор леж а па гимнастической скамейке вдоль, нош  сбоку от 

нее толчком nor перемах через скамейку
Стоп в парах спиной друг к другу, зацепившись руками под 

локти, медленный глубокий наплои иперел с партнером на енпие.

Стон в парах спиной друг к другу, взявш ись за рукн, руки 
вверх, медленный глубокий наклон вперед с партнером на 
спине.

Упражнения, направленные на развитие быстроты

Ноги на ширине плеч, руки с о гя у ш  в локтях —  имитация бе­
га  движениями рук в  максимальном темпе.

Бег с высоким подиимямвем бедра
Ссменяшлй бег.
Бег прыжковыми шагами.
Б ег с забрасыванием голенн н азад
Бег на месте в  быстром темпе с  опорой руками о гимиастиче- 

■скую скамейку
Бег на месте в быстром темпе.
Стоя лицом друг к другу, положив руки на плечи партнера, 

Оег на месте в быстром темпе.
Сидя с опорой руками сзади Частые удары носками ног о 

землю.
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Стоя лицом друг к другу, м явш и сь  10 руки. быстрые согласо­
ванные ДВПЖСЯИК руками (пильщики).

Horn иа ширине плеч, руки вперед, быстрые скрестные даи- 
жеипя рук

Л еж а  иа сшшс, нош  вгртпкдлыш вверх, кисти поддерживают 
таз. йогами выполнить быстрые движении (педалирование).

Боксерская стойка Имитация прямых ударов, темп быстрый
Н ош  иа ширине плеч, слегка согяуты в коленях. Частые уда­

ры ладонями по бедру.
Присев, подпрыгнуть так, чтобы, находясь в воздухе, успеть 

хлопнуть руками над головой и сзади.
«Старт пловца». П ригнуть вперед так. чтобы, находясь в воз­

духе. сделать взмах руками вперед, н азад  н снова вперед
Бег 10— 15 м из Положения низкого старта в максимальном 

темпе.
Бег 15—20 м в быстром темпе из положения л еж а в упоре иа 

согнутых руках.
Во врем и бега выполнить максимально возможное ускорение 

на 10— 1с» м, а затем расслабленно пробеж ать IS—20 м. как бы 
используя инерцию »того рывка.

Б ег в бы стром  темпе спиной вперед.
Бет п быстром темпе частыми приставными ш агами правым, 

левым боком вперед.
Б ег в быстром тем !» с  партнером иа спине.
Прыжок в длину с места.
Ритмичные прыжки вверх нл упругих ногах (нош  почти не 

сгибаю тся).
Прыжки вверх и максимальном темпе, сгибая п полете ноги 

в коленях и ударяя пальцами рук по ступие.
В прыжке вверх выполнить хлопок руками перед грудью в за  

спиной.
В прыжке вверх выполпить двойное Касание йогой о йогу.
И з положении л еж а па спине на расстоянии I —3  м от стены 

(ногами к ней) по сигналу встать и добеж ать д о  стены
И з положения леж а ни спине на гимнастическом мате по сиг­

налу выполнить кувырок н азад , прыжок вверх, присесть н принять 
положение упор леж а

Стоя (но полу леж ит набивной м яч), по сигналу взять мяч и 
выполнить бросок из-за головы.

Стоя, бросить мяч вверх на высоту 1— 1.5 м. повернуться на 
36(Г и поймать его

Иа положения леж а  (иабипиой мяч за ж а т  меж ду ступнями) 
по сигналу взять мяч. встать, бросить его нз-эв головы

Л еж а, бросить набивной мяч т а п к о м  от груди вверх, встать 
и поймать его.
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В поыжхе поймать мяч, брошенный партнером, и до при «'«.те­
н т  Орогктъ f ro  обрлпю

Стоя (гимнастическая палка вертикально одним концом ид ио­
лу. другим — в руке), отпустить т ы к у  и подхватить, наклоняясь 
вперед

Стон (щмнмггнчгсквя n n .u a  юрнлонтнльно исрел  гр у д и о ) , о т ­
пустить п алку  и п о й м а ть  со ив уровне бедер ) с  наклоним  НМДОД. 
С приседани ем , с  хлопком  рукам и

Стоя (гимнастическая пв.тка i ориюиталмк» над мы овой), с 
наклоном назад отпустить палку н поймать, повернувшись на IKC.

Стоя ни расстоянии 1 Д  2 м от партнера (гимнастическая пал­
ка  вертикально одним концом на полу, другим в руке), отпу­
стить свою палку н схватить палку партнера

Стоя лицом  к партнеру пи расстоян ии  1,5—2 м от него, палку 
д е р ж а т ь  вер ти кал ьн о  за нижний конец п вы тянутой  руке. П о сиг­
н ал у  отп усти ть  свою  п алку  и пойм ать  пал ку  п ар тн ера

Спортивные игры —  волейбол, баскетбол, ручной мяч. мнив- 
футбол

Упражнения, направленные на развитие выносливости

Непрерывный равномерный вег на I 3 вм 
Кросс по пересеченной местности 3  5 км.
Плавание, спортивные игры, ходьба на л ы ж «
Подтягивание на перекладине максимальное количество раз 
Подьем переворотом на перекладине максимальное количество

рв<
Поднимание прямых ног к перекладине максимальное количе­

ство раз
Приседания со штангой и а плечах, вес около предельного 
Тяга штанги около предельною веса 
У гол в  упоре иа брусьях иа врем я
Удержание определенной позы с  отягощением иа время

Упражнения, направленные на развитие ловкости 
и координации движений

Прыжки вперед по кругу со  скакалкой 
Бег по одной лиинп со скакалкой 
Кувырки вперед в группировке 
Кувырки вперед прыжком 
Кувырки н азад в группировке.
«Ныряние» через веревочку С последующим выполнением ку­

вырка в группировке
Прыжок в длину с р а з (# 1а Во время сплетя выполнить три 

Хлопка ладонями
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Бег спиной я перед no  Кругу. Во вр«мя O r a  прыжок через 
гимнастическую скамейку.

Прыжок вверх врэщгипгм вокруг вер гм кил им ой оси на . W  
во время полета

Прыжки темповые на одной йоге с подтягиванием ее во ьре- 
мм полета к груди

Прыжок через кони поперек, с о т  у в йоги. Во время гюаети
• и р и т ь  мяч. висящий над конем

Прыжок в длину  на точность приземления с рззбега толчком
о  мостик

Прыжок в длину через веревочку (высота 80 см ), отталвикйясь 
o r  МОСТИКА

Прыжок в  длину с  разбега с поворотом а полет* иа Ш ?  

Д ерж ась руками за  низкую перекладину, с прыжка перемах 
.равой ногой п упор верхом, перемах левой в упор сзади, перемах 

правой на«ад в упор верхом, с перемахом левой н азад сосков 
Д ерж ась руками за  низкую перехладииу, с  прыжка М ремая 

левой йогой в упор верхом, перехват левой рукн « хват  с и т у  и 
перемахом правой иоги вперед соскок с  поворотом налево

Н а низкой п еаекладнж  толчком одной, махом другой мол* пе­
реворот в упор М ахом н азад  соскок с поворотом кругом.

Н а т а к о й  переклаллмс тю чком  двумя йогами прыжок (  по­
поротом налево кругом в упор сзади М ахом йог соскок вперед 

Н а «такой переклад*не толчком одной, махом другой -юга 
мах полудугой в соскок с поворотом палево кругом.

С небольшого разбегу наскочить в  упор на брусьях. Разм ахи­
вание, махом вперед сел. иоги врозь, прогибаясь, перейти в упор 
стоя, иоги врозь, руки в стороны, падая вперед, перехватить руки 
вперед, перемах ног внутрь н махом вперед сед. нога врозь и так  
до копия брусьев.

Стоя продольно лицом к брусьям в 2—3  м от них. с разбегу, 
толчком руками о ближнюю ж ердь наскочить в  упор, деж е про­
лей  мю , соскочить вперед, согнув йога

В ходьбе по кругу h.i каждый ш аг вы носил, вперед одно­
именную с йогой руку, чередуя >тот вид ходьбы (иноходь) с 
обычным и добиваясь быстрой перестройки

В  ходьбе выполнить движения руками не в  такт  движений но­
тами — один цикл движений р>ками па четыре ш ага нли д ва  цик­
ла движений руками на д ва  шага.

В прыжке вверх хлопок ладонями иад годовой, перед грудью 
за спиной

В ходьбе по круту глубокий наклон вправо н влево на к а ж ­
дый шаг, па два. три и четыре шага.

Прыжки со  скакалкой, одновременно поворачивав голову впра­
во и влево — сначала на каж ды й прыжок, затем  иа каж ды е два 
прыжка н. наконец, асинхронно

Прыжок в длину с  места, стоя боком, спиной к направлению 
прыжка.
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Бросок мяча о баскетбольную корзинку из полож ения сид*.
Ж онглирование дяумя-тремя мячами.
Ходьба по кругу, удерж ивая па голове п о б и т о й  мяч Упраж ­

нение постепенно усложняется выпсиненвем различных движений 
рукамп

Стойка иа голове, кувырок вперед
Стоя, правую руку вперед — впер*, левую в сторону — вверх. 

«Пустить руки Повторит»., смокни положение рук
Стоя, правую  руку вверх, левую вперся, опустить руки.
Повторить, сменяв положение рук.
Стоя, иа счет «раз» правую руку вперед, левую  о сторону; на 

счет «доз» правую руку вш и  и вперед, левую вш и  и ■ сторону, 
на счет «три» правую руку вниз к в сторону, левую  вниз и вверх; 
и а  счет «четыре» правую  руку вниз н оверх, левую вниз и в  сто­
рону

С тоя, на счет «раз» правую руку в сторону -  вверх, левую 
вперед — вверх; ни счет «два* правую  руку в сторону — вниз, 
левую  вперед — вниз: па счет «три» правую руку вперед — «верх, 
левую  руку в сторону — вш и.

Стоя, на счет «раз-два» правой рукой большой круг вправо, 
левой малый круг влево, на счет «трн-четыре» правой рукой боль­
шой круг вправо, левой малый круг вправо, Повторить, сменив 
положение рук.

Стоя, иа счет «раэ-два» - лицевой круг правой рукой внутрь; 
иа счет «три четыре» лицевой крут левой рукой внутрь; на счет 
«пял,» правую вверх, смотреть вверх; па счет «шесть» левую  руку 
вверх; на счет «семь» правую —  вниз; на счет «восемь» левую — 
вни»

Стоя, на счет «раз» руки вперед, правую  погу в сторону; на 
счет «два» вы пад вправо, руки в  стороны, туловш це прямо, смотреть 
вперед; на счет «три», разгибая правую йогу, сгибая левую, па- 
кломлться вправо, руки к носку правой ноги; на счет ««вггыре» 
встать. То же. но в другую сторону.

С тоя, руки в  стороны, иа счет «раз» прыжком руки вниз, но­
ги в стороны, ни счет «два» прыжком руки в стороны, йоги вме­
сте; иа счет «три» прыжком руки вперед, ноги в стороны; иа счет 
«четыре» прыжком руки в стороны, ноги вместе.

Стой, на счет «раз* ш аг левой йогой; на счет «два» ш аг пра-
вой, иа счет «три» ш аг левой в  сторону; па счет «четыре» при­
ставить правую  к левой; иа счет «пять» поворот направо; на счет 
«семь-восемь» поворот кругом.

Стоя, па счет «раз» ш аг девой йогой; па счет «два» приста­
вить правую; на счет «три-четыре» поворот направо, на счет 
«пять-шесть» приставной ш аг влево.

Н а каждый счет движения рукамп 1 — правую  руку через 
сторону к правому плечу: 2 — то  ж е левой рукой; 3  — правую 
вверх; 4 —  левую  вверх; 5 • правую к плечу; б  —  левую  к пле­
чу, 7 — правую вниз; 8 — левую  вниз и т д.

4 ш ага бегом, 4 прыжка иа левой йоге, руки н а  пояс, 4 прыжка
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п а провой ноге, руки зя  голову. 4 прыжка двумя ногами, руки 
в стороиы и т. д.

4 ш ага бегом, на счет «одни-дм » темповый прыжок иа левой 
М П  с кругом руками вперед, на счет «трн-четыре* лрпсед нл пра­
вой ноге с кругом руками вперед, 4 ш ага бегом; на счет «раз» 
прыжком нога врозь, руки иа пояс; н а с ч е т  «два» прыжком ноги 
вместе, на счет «три» прыжком ног» ирозь, руки в стороны, на 
счет «четыре» прыжком ноги вместе, руки ВНИЗ и т д.

Упражнении ид ндирижеиие и расслабление различных групп мышц

Бросок мича партнеру из-за головы. О братить особое внима­
ние ни го, чтобы после броска руки совершенно свободно, «как 
плети», упали вниз.

Веление баскетбольного .мяча ударами о  пол. Обратить осо­
бое uHHMdiuie на то, пгоби  после каж дого удара по мячу внача­
ле кисти, а затем  пси рука от плеча полностью расслабилась

Различные прыжки со скакалкой. О братить особое внимание 
на то, чтобы после толчка ногами вначале стопа, ■ затем  вся 
нога от бедра полностью расслабилась

Стой, выполнить глубокий вдох с последующей 4—6-секундной 
задерж кой  дыхании и напряжением отдельных мышц или мышеч­
ных групп. Одновременно с пыходом расслабить мышиы.

• le t.;, ил спине, ноги согнуты — на вдохе задерж ать дыхание, 
с сплои соединить колена иа 6 8 с. Постепенно выдыхай, рассла­
бить мышиы пог.

Стоя, поднять рукн вверх, сж ать кисти в кулак и а  0 —8 с. з а ­
тем расслабить и «уронить» кисти

И з исходного положения руки вверх выполнить изометрическое 
напряжение .мышц плеча и предплечья па 6 —8  с. затем  рассла­
бить и «уронить» сначала предплечья, затем плечи

Н апрячь мышиы шеи и а  4 —(» с. затем расслабить их н «уро­
нить» голову

II. П —  основная стойка; I — наклон вперед, руки в сторо­
ны, усиленно напрячь мышцы рук и пояса верхних конечностей, 
пальцы сж ать в кулак; 2- уменьши п. иапряжепне мышц. 3 — 
расслабить мышцы (руки «падают»); 4 — И. П.

И  П. — упор сиди сзади; 1—2 — Прогнуться и одновременно 
сильно напрячь мышиы всего тела. 3—6 постепенно расслабить 
напряженное мышцы; 7 8 11 Л .

И П  — основная стойки; I — вы пад правой (левой) вперед, 
прогнуться, руки назад. пальцы крепко сж ать в кулаки; 2 рас­
слабить мышцы рук и цряса верхних конечностей (руки «падаю т»); 
3  — проверить и прочувствовать расслабленное состояние мышц.

И. П. — основная стойка; I —  сильно напрягая мышцы, руки 
к плечам. 2 — руки вверх (мышцы напряж ены ); 3  расслабляя 
мышцы, «уронить» кисти ц предплечья; 4  — расслабляя мышцы, 
«уронить» руки
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И Л. основная стойка; I — наклон вперед, правую руку 
в сторону с  усиленным напряжением мышц правой руки и одно­
временным расслаблением левой. 2 — сильно напрягав мышцы, 
правую руку » сторону, одновременно расслабить мышцы правом 
руки и опусти п . се; 4 — И. П

И. Г1 ст\)*. ноги врозь; I — глубокий вдох, руки ю дн м ь ■ 
>тороиы п согнуть в локтях; 2 напрячь мыший рук II ПКИ, ли- 
держ ать дыхание. 3 — руки расслабленно уронить вниз, голову 
у ронить и* грудь, сделать полный пылох

II. Г1. —  стоя, иогн врозь ; I — глубоки й  идол , руки  поставить 
перед грудью, локти оп усти ть  вниз, пальцы  и кисти слегка согнуть; 
2  —  напрячь мышцы груди , спины, живота, шеи и рук, задерж ать 
лы хаш е; 3—4—5 — задерж ать напряжение и дыхание; 6  —  ру­
ки . плечи и голову расслабленно уронить, сделать полный выдох, 
затем несколько вдохов и полных ’ продолжительных выдохов

И. П. стоя, иогн про», возле скамейки; I глубокий вдох, 
-|.и»ричь нее мьшшы йог; 2 —9  —  1адерж оть напряжение йог, 
дыхание свободное. 10 —  сделать глубокий выдох, расслабленно 
сесть на скамейку, поставить удобнее нош , расслабить н помасси­
ровать мышцы ног.

Н апрягать и расслаблять отдельные группы нышц. Сначала 
напрячь мышцы незначительно, потом напряжение постепенно уве­
личивать. затем начать такое же медленное расслабление мышц 
П Т .  д  •

И . П. — стоя, ноги врозь; 1 - сделать глубокий вдох, руки 
поднять плерх в стороны, пальцы вытянуты, потянуться; 2 
напрячь мышцы всего тела, задерж ать дыхание. 3  —  5 .задер­
ж ать напряжение м дыхание, 6 расслабленно перейти в  поло­
жение низкого приседа, голову свободно опустить, сделать полный 
выдох, затем несхолько вдохов и продолжительны» выдохов

И. П — стоя, иогн врозь Одну руку согнуть и напрячь мши- 
цы другую  руку держ ать расслабленно и потряхивать ею при­
мерно Ю с. Расслабить мышцы обеих рук

И . П. — стоя, на одной ноге, удержнвап равновесие и дер­
ж ась рухамн за опору. Н апрячь мышцы иогн. нл которой стоят, 
н мышцы живота Мышцы второй иогн стараться расслабить, по­
тряхивая этой ногой н свободно болтая ею аперед-иам д.

И . П . — стоя, тулоепеце наклонено вперед, руки в стороны;
I —  напрячь мышцы рук, 2 предплечья свободно опускаются 
вниз, плечи напряжены; 3  — плечи свободно опускаются о т о

И. П. — сидя на гимнастической скамейке, руки иа коленях, 
напрячь мышцы ж ивота и спины (остальные расслаблены). Про­
извести общее расслабленно мыши, похлопывание мышц живота н 
потряхивание мышц еппны

И. П. — сиди на гимнастической скамейке, ноги вытянуты, I — 
напрячь мышцы ног (остальные расслаблены ); 2 5 — задерж ать 
напряжение; 6 —  расслабить мышцы и м , помассировать моги, 
закончить массирование потряхиванием мышц hoi

И П — ендя, руки но к а м н ях  Расслабить все мышцы, напрячь 
только мышцы ног, затем  мышцы живота, спины н. наконец, мыш-
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иы  ру» Рисслмвяя» мышцы не», затем послеловагельло мыший 
живот*. шны. т е к , рук п устииоаигь спокойное д ш м н е

И  П  С П Я , ИНГИ Н|КМЬ. ТТЛ» СЛСГК» M lMotieMO ВИереД. СвО- 
болио ьш ахи вать двумя руками одновременно е широкой ампли­
тудой. гараясь. чтобы движения осуществлялись »;• счет инерции, 
a ue I- г г г  приложемии больших мышечных усилий

И  П руки вверх; I -  раеслибия чно уронить иистп рук:
2  — расслабленно уронить руки, сгибам их про прохождении \ 
плеч л  -  расслаб к и н о  наклонить голову и туловищ е вперед, 4 
руки дугами отвести на ю л  н при ПИТЬ нсхолиое положение

I! П основная стойка; I руки вверх, колено левой но­
ги нвер>. ядох; 2 —3  |>уки и ногу свободно бросить вш гли ам л  

Выдох, приставить ногу, то же. ио с правой ногой 
И. П руки ни пояе. Стон ии одной ноге, свободно пока­

чать другой нотой вперед и нахал, в сторону и внутрь
И П .тема на спине, ноги согнуты и коленном и тазобед­

ренном суставах Свободное потряхивание мы ш цам и h o i

Рл: - гйлеиныг прыжки свободное потряхивание и к о т ам и  
рук |> ту .юаню л

И. (1 л еж а на спине: I глубокий вдох, напрячь псе 
мышцы г а м ;  2 9 задерж ать нлирижеипг мышц и дыхание. 10 — 
еде л*! - и  дох, расслабить мышиы.

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
СТРЕЛКА-СПОРТСМЕНА

Д ли соврем енного  спорта хар актер н ы  неуклон­
ный и значительны й р о ст  спортивны х р езультатов , о г ­
ром на»  грата  к ак  ф изической , гак  и психической эн ер ­
гия. Д а ж е  ф н ж ч еск и  и технически хорош о подготов­
ленны й спортсм ен не м ож ет о д е р ж ат ь  победу (к  кото­
рой он потеН щ ю нялы ю  подготовлен ), если у него недо­
статочно  р азви ты  специф ические и к аж дом  виде спор­
та  психические ф ункц ии  и психологические черты л и ч ­
ности

Д л я  ц елен ап равлен н ого  ф орм ирования психики 
спортсм ена, с целью  уменьш ения вероятности  его  сры ­
вов в трудны х условиях  ответственны х соревнований , 
необходимо систем атически  н планом ерн о прим енять 
систему психологических воздействий , к оторая  д о л ж ­
на п рон изы вать все р азделы  тренировки — ф изическую , 
техническую , тактическую  и теоретическую . В п ракти ­
ке спорта ату систему воздействий принято н азы вать  
психологической подготовкой спортсм ена.

Н еобходим о добавить, что в соврем енной нсихоло-



гнческой подготовке спортсм енов асе  больш ее значение 
п ри обретает изучение ф акторов , определяю щ их н ад еж ­
ность вы ступлений спортсм енов п слож ны х условиях о т ­
ветственны х соревнований.

Н адеж н ость  явл яется  ком плексны м  по казател ем , х а ­
р актеризую щ им  преж де всего качество  психологической 
подготовки спортсменов.

А ктуальность изучения надеж н ости  в деятельности  
спортсм ена обусловлена  необходим остью  им еть инф ор­
мацию  о ди н ам и ке  работоспособности  при подготовке 
к соревнованиям , п р огноза  резу л ьтато в  соревнований, 
эф ф ективности  технико-тактических действий, их п о ­
мехоустойчивости а  соревновательной  о б стан овке  в т е ­
чение требуем ого  периода врем ени и т. п. И сследования 
надеж н ости  деятельн ости  спортсменов свидетельствую т, 
что она обесп ечивается  вы сокоэф ф ективны м  п р о явл е­
нием технических, тактически х , ф изически х , психологи­
ческих и других  ком понентов подготовки спортсменов.

Н а н адеж н ость вы ступления спортсм енов т а к ж е  on* 
ределяю щ ое воздействие  оказы ваю т учет нх индивиду­
альны х, психоф изических особенностей, контроль за  их 
состоянием в различн ы е периоды  подготовки  н участия 
и соревнованиях , индивидуальны й подбор соответству­
ю щ их м етодов регуляции  й сам орегуляци и  эм оц иональ­
ных состояний , а  т а к ж е  применение специальны х п ед а ­
гогических воздействий . Д л я  обеспечения высокой н а ­
деж ности  вы ступления спортсм енов в настоящ ее врем я 
важ н о е  зн ачени е при обретаю т ее  психологические со ­
ставляю щ ие.

С лож ность дви гател ьн ы х  за д а ч , огромны о ф изиче­
ские н психические н агрузки , больш ая ответственность 
участни ков  соревнований п редъ являю т ж естки е  тр еб о ­
вания к психологической подготовленности  спортсм е­
нов, к  «прочности» их психической сф еры . С портсмен, 
рассчиты ваю щ ий на успех  в ответственны х со стязан и ­
ях, долж ен  о б л а д а т ь  вы сокоразвиты м и психическими 
качествам и , которы е способствую т эф ф ективном у и ста­
бильном у вы полнению  технико-тактических действий, 
о б язан  ум еть у п р а в л я ть  своим эм оциональны м  состоя­
нием, ум еть м оби ли зовы вать все «внутренние» в о зм о ж ­
ности д л я  дости ж ения победы и вы соких спортннных 
результатов.

В стрелковом  спорте при подготовке к соревнованн-
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ям стрелок и тренер долж ны  четко представить, с  
пом ощ ью  каких  слагаем ы х  м етодики спортивной подго­
товки мож но повы сить вероятность успеха в  соревнова­
ниях.

Р ассм отрим  четы ре, по наш ем у мнению , основных 
асп екта  надеж н ости  вы ступлений спортсм енов: о п реде­
ление понятия «надеж н ость» , ф акторы , определяю щ ие 
н адеж н ость спортсм ен а, методы у п р ав л ен и я  н а д е ж ­
ностью  спортсм ена, прогнозирование надеж н ости  спорт­
смена.

С пом ощ ью  а н а л и за  указан ны х  слагаем ы х  мы р а с ­
смотрим  основны е аспекты  психологической подготовки 
квалиф ицированны х стрелков , которы е долж ны  целена- 
ирявленно соверш енствоваться  в процессе спортивной 
специализации.

Н адеж н ость , в общ ем  плане, тр ак ту ется  как  свойст- 
d o  системы  вы полнять целевы е зад ач и  с  за р ан ее  .ш дан- 
ным эф ф ектом  в определенны х условиях  деятельности  
в течение требуем ого  времени.

П рим енительно к спорту ее м ож но определить т а ­
ким о бразом . Н ад еж н о сть  —  это  так о е  ком плексное 
внутреннее снойство спортсм ена, которое позволяет  ему 
стабильно и эф ф ективно вы ступать на ответственны х 
соревнованиях п течение определенного  врем ени. Д л я  
того чтобы изучить н адеж н ость спортсм ен а, надо  п р еж ­
де всего изучить его самого как личность, к а к  индиви­
дуум а во всех асп ек тах , эф ф ективность м етодики его 
подготовки и соответствие р езультатов , п оказанны х  и з 
соревнованиях  с потенциальны м и возм ож ностям и  спорт­
смена.

О сновны ми слагаем ы м и  надеж ности  спортсм ена я в ­
ляю тся биом еханические, м едико-биологические и пси­
хологические аспекты , а  т а к ж е  один из о сн овоп олага­
ю щ их —  м орально-политический.

М ногочисленны е исследования, проведенны е в по­
следние годы , в кач естве  основной группы  ф акторов , 
характеризую щ и х н адеж н о сть  спортсм енов высокого 
к ласса , вы деляю т м орально-политические (чупство 
до л га  перед Родиной , перед  советским  общ еством , со­
ветскими лю дьм и) и психологические качества  (ноле­
вы е, интеллектуальн ы е, сепсорны е. эм оциональны е, эсте­
ти чески е). И м енно эти ф акто р ы  при вы соком  уровне
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тех н и ко -такти ч ески х  действий играю т реш аю щ ую  роль 
на высшим уровне технических результатов .

Р азв и ти е  н соверш енствование этих н других ф ак- 
торов  в период учебно-тренировочны х сборов дости­
гается:

целен аправлен ной  подготовкой к ответственны м  со­
ревн овани ям . проходящ ей в дв а  этап а: 1-й этап  — общ е­
ф изическая  и общ епсихологическая  подготовка; 
2-й этап  —  сп ец и альн ая  психологическая подготовка 
спортсм енов;

строго индивидуальны м  построением  учебно-тре­
нировочного процесса;

больш ой продолж ительностью  учебно-тренировоч­
ного процесса;

применением  разум ного  ком плекса восстановитель­
ных м ероприятий;

правильной  органи зац ией  досуга спортсм енов.
Ц ель глав ы  зак л ю чается  в том , чтобы  д ать  тр ен е ­

р ам  н стр ел кам  понятие о  наиболее  зн ач и м ы х ветвях 
психологической подготовки , п о к а за ть , каки е  задачи  
она ста в и т  и способы  их реш ения.

Р ассм отрим  более подробно основны е х ар ак тер и сти ­
ки психологической подготовки стрелков-спортсм енов.

О б щ ая  психологическая подготовка

С портивная деятельн ость в ее р азли чн ы х  видах 
тр ебу ет  от  спортсм енов развити я и соверш енствования 
больш ого ком плекса  психических процессов и состоя­
ний. О б ъ еди н яясь  в целостном действии , они б у к в а л ь ­
но прон изы ваю т собой все стороны  деятельности  
спортсм ена но врем я тренировок и состязаний . Причем 
этот  процесс д о л ж ен  проводиться с  учетом  специфики 
к аж до го  вида спорта.

П ри всем р азн о о бр ази и  проявлений  психических 
процессов и ф ункций  в спортивной деятельности  д л я  
них хар актер н ы  некоторы е общ ие особенности, вы тека­
ю щ ие и з специф ики спортивной деятельн ости , по­
скольку  они:

протекаю т и проявляю тся , к ак  п р авило , в экс ­
трем альн ы х  услови ях , характерны х  д л я  лю бого  вида 
спорта  и связан н ы х  почти всегда с необходим остью  мак-
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снм ального  н ап р авлен и я  психических сил спортсменам
н этих условиях дости гаю т очень больш ой остро­

ты н соверш енства;
как  правило , проявляю тся  короткое врем я, д л и ­

тельность которого о пределяется  специф икой данного  
вида спорта;

легко  поддаю тся колебани ям  и д а ж е  редким и з­
менениям  под влиянием  эм оциональны х ф акторов.

И м енно эти особенности  психических ф ункции и 
состояний играю т достаточно важ ную  р о л ь  в спортив­
ной деятельности  и долж н ы  учи ты ваться  в процессе 
психологической подготовки спортсменов.

О тличительной особенностью  спортивной деятел ьн о ­
сти явл яется  то . что она сопряж ена с  преодолением  
определенны х трудностей , которы е м ож но прогнозиро­
вать  н нуж но о б язател ьн о  учиты вать при становлении 
спортивного м астерства .

Р азл и ч аю т  две основны е группы трудностей : о б ъ ­
ективны е и субъективны е.

О б ъ е к т и в н ы м и  назы ваю тся трудности , пр е­
одолеваем ы е спортсм еном  во врем я соревнований  и 
обусловленны е специф ическим и конкретны м и (о б ъ ек ­
тивны м и) особен ностям и  данного  вида спорта , п не 
особенностям и личности спортсм ена.

П ри м ерам и  таки х  трудностей  могут бы ть: необходи­
мость п р о д о лж ать  тонкокоордннированную  мыш ечную  
работу в состоянии утом ления: длительное  сохранение 
неподвиж ной (статической) «рабочей» позы  стрелка- 
спортсм ена и др.

С у б ъ е к т и в н ы м и  н азы ваю тся  трудности , з а ­
трудняю щ ие дости ж ение успеха на соревнованиях , о с ­
нову которы х с о став л яет  личное отнош ение спортсм ена 
к объективны м  особенностям  данного  ви да  спорта , к 
условиям  соревнований и тренировок.

П рим ерам и субъективны х трудностей  м огут быть: 
страх , связанны й с  воспом инанием  о травм е, получен­
ной ранее, смущ енно, вы зван ное реакцией  зрителей  или 
товарищ ей по’ ком ан де , боязнь  противника, о буслов­
л ен н ая  преувеличением  его  сил, незаинтересованность 
■I данном  соревновании  (наприм ер , незначи тельны е по 
м асш табу  и составу  участников соревнования) и др.

Д л я  п реодолен и я  субъективны х трудностей  больш ое 
значение приобретаю т методы  убеж ден и я , воздействия
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при м ером  и словом , а так ж е  сам о п р и казы , сущ ность 
которы х с о став л яет  усилие воли, напр авлен н о е  на с а ­
м оуправление эм оциям и. Все эти и м ногие другие с р ед ­
ства приводят нервную  систему спортсм ен а в состоя­
ние, оптим альное  д л я  реш ения стоящ ей перед  ним з а ­
дачи , воспиты ваю т у него спокойное отнош ение к не­
благоп ри ятн ы м  внеш ним ф ак то р ам , м огущ им возникать 
в процессе соревнований.

С трел  кем -спортсм енам  и их тренерам  следует уде­
л я т ь  особое вним ание ан ал и зу  и учету  субъективны х 
трудностей, обусловленны х нидииидуальны м н особен­
ностям и спортсм енов в процессе их спортивного совер­
ш енствования.

П реодоление определенны х трудностей  в процессе 
спортивного вы ступления, особенно’ в слож ны х услови­
ях ответствен н ы х 'со р евн о ван и й , —  пр еж д е  всего во л е­
вой ф актор  в общ ей психологической подготовке спорт­
сменов.

В связи  с  этим основной задачей  общ ей психологи­
ческой подготовки стрелков-спортсм енов явл яется  со­
верш ен ствовани е их волевы х качеств. Н екоторы е из в о ­
левы х  качеств  им ею т преим ущ ественное, ведущ ее зн а ­
чение д л я  всех видов спорта. Т ак , по класси ф икации , 
предлож енной  болгарским  психологом Ф. Геновы м, три 
волевы х кач ества  — целеустрем ленность, дисциплини­
рован ность и уверенность - являю тся  общ им и д л я  всех 
видов спорта и к ак  бы  объединяю щ им и и цем ентирую ­
щ ими о стал ьн ы е  волевы е качества. Э то объ ясн яется  
я р к о  вы раж енной  м оральной стороной таки х  качеств, 
к а к  целеустрем лен ность и ди сциплинированность. У ве­
ренность ж е  д о л ж н а  явл яться  постоянны м  ком понен­
том  волн спортсм ен а, б ез нее спорти вная деятельность 
не м ож ет бы ть эф ф ективной. О стальн ы е  волевы е кач е­
ства  д ел ятся  на: 1) ведущ ие д л я  данного  вида спорта; 
2 ) бли ж ай ш и е  к ведущ им н 3) следую щ ие з а  ними.

Т ак , д л я  стрелкового  спорта, в соответствии с д а н ­
ной к ласси ф и кац и ей , основными волевы м и качествам и , 
располож ен ны м и  в п орядке  их ранговой значимости 
(кром е у казан н ы х  вы ш е), являю тся следую щ ие: настой­
чивость, см елость, инициативность, сам остоятельность, 
реш ительность.

У чебно-тренировочны й процесс не м о ж ет  ограни чи­
ваться  то лько  развити ем  качеств, непосредственно спо­

56



собствую щ их достиж ению  спортивны х результатов . Он 
д олж ен  бы ть н ап р авлен  п р еж д е  всего на воспитание 
спортсм ена к а к  передового гр аж д а н и н а  и патриота 
своей Родины .

Н а XXV с ъ е зд е  К П С С  у делялось  больш ое вним ание 
ф орм и рован и ю  ком м унистической сознательности , идей­
ного воспитании советских лю дей. Э то имеет самое, п р я ­
мое и непосредственное отнош ение к идейно-воспита­
тельн ой  р або те  со спортсм енам и.

Во-первых, им енно на б а зе  вы сокой ком м унистиче­
ско й  сознательности , убеж денности в общ ественной зн а ­
чимости своей спортивной деятельности  спортсм ен  спо­
собен перенести  больш ие трудности , а  порой н л и ш е­
ния, которы е связан ы  с длительны м и ф изическим и н а ­
гр у зкам и , х ар ак тер н ы м и  д л я  соврем енного спорта.

В о-вторы х, недостаточное вним ание к  идейно-воспи­
тател ьн о й  р або те  со спортсм енам и на ф оне часты х (д а ­
ж е  заслуж ен ны х) поощ рений м ож ет  в ы зв ать  у них р а з ­
витие- за зн ай ств а , эгоизма, р вач ества , противопоставле­
ния коллективу , появление «звезднбй болезни».

В -третьих, б л а го д ар я  ш ирокой п оп уляри зац и и  по 
радио , телевидению , н кино, в периодической печати  и 
л и тер а ту р е  ведущ ие спортсмены  стан о вятся  объектам и 
всеобщ его вним ания, уваж ен и я , о б р азц ам и  дли  п о д р а ж а ­
ния. И х  полож ительны й пример о к азы в а ет  сущ ествен­
ное влияние на ц елен аправлен ное  ф о рм ирование у б е ж ­
дений у начинаю щ их спортсменов.

В -четверты х, по спортивны м  успехам  и м оральном у 
поведению  о тдельны х  спортсм енов м ож но судить о  к а ­
честве становлен ия спортивного к о л л ек ти ва , о  п р ав и л ь­
ности становления х ар ак тер а  молодого спортсм ена.

В -пяты х, квалиф ицированны е спортсм ены  долж ны  
учиться активно ф о рм и ровать  свои ком м унистические 
у беж ден ия, бы ть передовы м и членам и общ ества р а зв и ­
того  социализм а.

В се вы ш еизлож ен ное сви детельствует о  чр езвы чай­
но высокой роли ндейно-воспнтотельной работы  со 
спортсм енам и н необходим ости дальн ей ш его  повыш ения 
эф ф ективности  такой  работы  со стороны  спортивного 
р уководства , партийны х и ком сом ольских органи зац ий , 
спортивны х тренеров.

О б щ ая  психологическая  подготовка спортсм ена с л у ­
ж ит базой  специальной  психологической подготовки,
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которая явл яется  важ нейш ей  и конечной зад ач ей  под­
готовки спортсм ена к конкретны м  соревнованиям  се* 
зона.

С п ециальн ая  психологическая подготовка

С п ециальн ая  психологическая подготовка (психоло­
гическая подготовка к  соревнованиям ) зак л ю ч ается  в 
создании  у  спортсм ена готовности к вы ступлению  в 
конкретном  соревновании  и сохранению  этой готовности 
на протяж ении всего  состязания.

Г отовность спортсм ена —  это  так о е  психическое со ­
стояние, которое х ар ак тер и зу ется  уверенностью  в себе, 
вы соким уровнем  ж ел ан и я  бороться до  конца и побе­
ди ть , зн ачительной  эм оциональной устойчивостью , ум е­
нием у п р ав л я ть  своими действиями." настроениям и и 
чувствам и, способностью  м обилизовать свои силы дли 
дости ж ения цели.

П сихологическая  подготовка спортсм ена к предсто­
ящ ем у соревнованию , вполне естественно, ограни чи­
вается за д а ч а м и , поставленны м и перед спортсм енам и 
п данном  состязании . К числу их м огут бы ть отнесены  
следую щ ие:

осознание особенностей и за д а ч  предстоящ его  со­
ревнования;

осознание конкретны х условий предстоящ его  сорев­
нования (врем ени , м еста, трассы , клим атических  усло­
вий. системы  зач ета  и т . д .)  и под готовка  к эф ф ектив­
ным действиям  в этих услови ях ;

осознание сильны х н слабы х сторон противника и 
подготовка к действиям  в соответствии с учетом этих 
особенностей:

доведение до  вы сокоэф ф ективного уровня способно­
сти влад еть требуем ы м и двигательны м и навы кам и  с 
учетом их психологической структуры ;

ф орм ирование  активного  стрем ления к  победе (у ста ­
новка на победу) в предстоящ ем  соревновании;

ф о рм ирование твердой  уверенности в своих силах 
и возм ож ности дости ж ения победы ;

преодоление отрицательны х эм оций, вы званны х пред­
стоящ им  соревнованием ; создание и под дер ж ан и е  б о д ­
рого эм оционального  возбуж ден и я  — характерной  осо-
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бенмости спортивной ф орм ы . В озбуж дени е готовности 
к м аксим альны м  полевы м  напряж ен иям .

Реш ение перечисленны х »адач требует больш ого 
вн им ания  при составлении  стратегии и такти ки  подго­
товки . К ак  п р ави л о , эти задачи  возни каю т лиш ь в 
предсоревновательны й  период и не м огут пронизы вать 
процесс спортивной тренировки иа всем его пр о тяж е­
нии. У спеш ность их реш ения в зн ач и тельн ой  степени 
о п р ед ел яется  рациональн остью  общ ей психологической 
п одготовки  спортсм ена.

К аж ды й  спортсм ен о б л а д а ет  известной сам остоя­
тельностью  в реш ении стоящ их перед  ним тренировоч­
ных и соревновательны х  задач . С  повыш ением уровня 
м астерства  спортсм енов роль тренера  не ум ен ьш ается, 
о д н ак о  все его  ф ункции  все более н ап р авляю тся  на мо­
би ли зацию  и о рган и зац и ю  сам оактивностн  спортсм ена, 
на  разви ти е  возм ож ностей  его сам окон троля  и сам осо­
верш енствования. О собенно »то относится к периоду 
непосредственно перед  соревнованиям и н но врем я со ­
ревнований.

Т олько спортсм ен может наиболее ТОНКО регулиро­
в а т ь  у'ровеиь тренировочны х нагрузок в соответствии 
с  индивидуальны м и особенностям и своего  органи зм а, 
к о нтролировать  и регулировать свое  психическое со 
стояни е, к о р р ек ти р о вать  свои д ви гательн ы е действия 
с  учетом того или нного состояния (если  не успел  или 
не сум ел его о п ти м и зи р о вать).

Основным способом при ф орм ировании  готоиностн 
спортсм ена к  предстоящ им  соревнованиям  слу ж и т  соз­
дан и е  у с т а н о в к и ,  х ар актери зую щ ей ся  такой  ц еле­
направленн остью  па резу л ьтат , которая  адекватн о  о т ­
р а ж а е т  действительны е возм ож ности спортсм ена.

С о р евн о вател ьн ая  установка акти вн ое  состояние, 
о тр аж аю щ ееся  в готовности спортсм ена соревноваться , 
в  склонности и стрем лении к сам ом у процессу соревно­
ваний . сущ ественной особенностью  которого  является  
ж ел ан и е  победить.

Б ы тует ош ибочное мнение о том . что за д а н и е , ко­
торое  дает  тренер  спортсм ену перед  соревнованием , и 
есть  установка спортсм ен а. У становка спортсм ен а на 
соревнование не д а ет с я , а ф орм ируется:

а )  о бщ ая  у стан о вка  —  на протяж ении  всего  про­
цесса спортивного соверш енствования и б ) конкрет-
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ная —  а предсоревновательном  этап е  соревновательно­
го периода.

Т аким  о б р азо м , соревновательная установка имеете 
с  присущ им eft стрем лением  к п об еде’ начи нает  свое 
ф орм ирование ещ е зад о л го  до  соревнований и получа­
ет  свое дал ьн ей ш ее  р азв и ти е  о процессе учебно-трени­
ровочны х соревнований н в период непосредственной 
подготовки к конкретном у состязанию .

П р о гр ам м а  пснхолого-педагогнческой работы  по 
подготовке спортсм енов к участию  в ответственны х со­
ревн овани ях  (или сп ец и альн ая  психологическая  подго­
т о в к а ) д о л ж н а  п р еду см атр и вать :

получение диагностических х ар ак тер и сти к  (д ан н ы х ), 
хар актер и зу ю щ и х  личность спортсм ена и его  ум ение уп­
р авл я ть  своим состоянием  на разны х этап ах  подго­
товки;

м оделирование соревновательной  борьбы  со всеми 
ее  условиям и с  целью  вы работки  ум ения у п р ав л я ть  в \ 
трудны х условиях  своим психологическим состоянием  
и  обеспечения до лж ного  уровня психологической н ад еж ­
ности спортсм ена в условиях  острой борьбы , х а р ак т ер ­
ной д л я  соревнований крупного м асш таба ;

органи зац ии  оптим ального  восстановления сил пос- 
сло напряж ен ны х трени ровок  путем продум анн ого  до су ­
га , развлечени й , просм отра спец иальны х’ ф ильм ов, спо­
собствую щ их успокоению , а  так ж е  различн ы х в ар и ан ­
тов психорегулирую щ ей тренировки  в индивидуальном  
плане.

Э та програм м а практически  не м еняется в методи­
к ах  подготовки стрелков  разной квал и ф и кац и и  о т  н а ­
чинаю щ их спортсм енов до  ведущ их стрелков  страны . 
Р а зн и ц а  зак л ю ч ается  в ее  содерж ательной  структуре, 
к о то р ая  зн ачительно  и д а ж е  качественно услож няется  
при повы ш ении м астерства  стрелков-спортсм енов. О бу­
ч а я  начинаю щ их стрелков  сам оди агностике  состояния, 
умению  м одел и р о вать  учебно-тренировочны й процесс 
и  т. п., тренер  тем  сам ы м  способствует более бы стро­
му рост>' их м астерства .

О бычно специальную  психологическую  подготовку 
спортсм ена р азд ел яю т  на ранню ю , пре’дсоревноиатель- 
ную (предстартовую ) и собственно соревновательную  
психологическую  подготовку (психологическую  подго­
товку  на врем я соревнований).
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Р а н н я я  психологическая подготовка

Р ан н я я  психологическая подготовка зак лю чается  » 
вы раб отке  п рави льн ого  отнош ения спортсм ена к п р ед ­
стоящ ем у  соревнований), в  изучении условий проведе­
ния соревнований и состава участников, в создании в 
процессе учебно-тренировочны х занятий  м одели пред­
стоящ их соревнований , в  проверке и уточнении нам е­
ченных програм м  в процессе трени ровок, в соверш ен­
ствовании  прием ов сам о регулирования , а  т а к ж е  в обес­
печении ф изической и нервной «свеж ести»  спортсм ена 
к  начал у  соревнований. \

В период подготовки к соревнованиям  особенно в а ж ­
но д л я  спортсм ена зн ать  не то лько  свои возм ож ности, 
но н возм ож ности  соперника. Успех вы ступления (р е ­
зу л ь тат) спортсм ен а в соревнованиях  во  многом о п р е ­
д ел яется  умением р еальн о  оценить чти возм ож ности. 
В педагогическом  п л ан е  это п р едп о л агает  специальную  
р або ту  по ф орм ированию  способностей спортсм ена к 
сам ооценке  и оценке  возм ож ностей  соперников и соот­
ветствии с  за д а ч а м и  участия а конкретны х соревнова­
н и я х

Р ан н я я  психологическая подготовка к соревновани­
ям  п редп олагает  зн ан и е  спортсм енам и общ их о б ъ ек ­
тивны х условий их проведения. З н ан и е  условий пред­
стоящ их соревнований  позволяет  со зд ать  их искусствен­
но (см о д ел и р о вать ) на трени ровках  и таким  образом  
ум еньш ить о тр ицательны е психологические воздействия 
соревновательной  обстановки  на спортсм ена.

В процессе ранней психологической подготовки пе­
риодически осущ ествляется  проверка  и уточнение на­
меченной програм м ы  вы ступления спортсм ена на со р ев ­
нованиях.

В ходе проверки  типа турниров, контрольны х 
стрельб  и т. и. зан яти й , м аксим ально приближ енны х к 
условиям  предстоящ их соревнований, объективно  оц е­
ниваю тся возм ож ности  спортсм ена, его  возм ож ности 
м оби ли зовать свои силы на вы полнение поставленны х 
в конкретном  соревновании целей и зад ач . В необходи­
мых слу ч аях  тренер  или сам спортсм ен вносят соответ­
ствую щ ие к оррективы  в процесс подготовки , н ап р ав л ен ­
ные на повы ш ение эф ф ективности  вы ступления спорт­
см ена в соревнованиях .
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В аж нейш ей за д а ч е й  психологической подготовки в 
этот период я в л яется  соверш енствование умений спорт­
смена регул и р о вать  внутреннее состояние в соответст­
вии с  отнош ением к предстоящ ем у соревнованию . О б у­
чение этим ум ениям  происходит в процессе всей к ругло­
годичной трени ровки , практи ческая  ж е их р еал и зац и я  
о сущ ествляется  в период ранней психологической под­
готовки к соревнованиям .

П равильн ы й и адекватн ы й  подбор прием ов, регу­
лирую щ их внутреннее состояние спортсм ен а, в зн ачи­
тельной степени о п ределяется  его индивидуальны м и 
психологическим и особенностям и. Вот почем у тренер, 
обучаю щ ий спортсм енов прием ам  регул и р о ван и я  психи­
ческого состояния, до л ж ен  им еть подробны е х а р ак т ер и ­
стики на спортсм енов с  данны м и постоянны х набл ю де­
ний з а  их состоянием , уровнем  р азви ти я  у них эм оцио­
нально-волевы х качеств  и важ нейш их психических ф ун к­
ций —  вним ания, бы строты  реакции , пам яти  н т. п.

Р егу ляц и я  психического состояния спортсм ена во 
многом" зависит  от  его силы  поли, веры  в эф ф ективность 
прим еняем ы х средств, систематической работы  над  со­
бой. ж ел ан и я  дости гн уть полож ительны х р езу л ьта ­
тов.

П сихическое состояние спортсм ена в процессе ранней 
психологической подготовки регулируется  сам овнуш ени­
ем , аутогенной тренировкой , применением  ды хательны х  
упраж нений.

Н ачи наю щ ие спортсмены  кром е обучения технике 
стрельбы  долж н ы  о б у ч аться  р азличн ы м  прием ам  с ам о ­
регуляции своего состояния посредством  различн ы х м е­
тодов активного сам овнуш ения.

А н ализируя сущ ествую щ ие системы  активного  сам о ­
внуш ения, Гиссен (1966) вы деляет л и ш ь несколько 
способов. которы е являю тся  н аиболее  эф ф екти в­
ными.

Первый зак л ю ч ается  в том. что спортсм ен у беж дает  
себя , что долж ен  за н я т ь  и зай м ет  в соревновании пер­
вое место. Э тот способ сам онастройки  эф ф ективен , ес­
л и  он сочетается не только с  достаточны м  д л я  победы 
уровнем  технической и ф изической подготовленности, 
но и с  определенны м и типологическим и и х ар ак тер о л о ­
гическими особенностям и спортсм ена.
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В торой способ С О С Т О И Т  II убеж дении себя п том , что 
р езу л ьтат  вы ступлении не так  паж ен дли ком анды , что 
сорепнопаинп не иш чнгельно  и п о т о м у  не о бязател ьн о  
стрем иться к победе. В месте с ум еньш енном  нервного 
возбуж дении  н полож ительны м  эф ф ектом  этот способ 
м ож ет  принести и к н еудачам , если спортсм ен нзлиш- 
не «пореуспоканвает»  себя.

П ри третьем  способе спортсм ен абстр аги р у ется  от 
обстановки  соревнований , силы соперников, возм ож ны х 
резу л ьтато в  и н астр аи в ает  себя на то , чтобы  полностью  
вы лож ить свой технический, ф изический и психологи­
ческий потен циал , м аксим ально  «вы лож иться*  в ходе 
спортивной борьбы . Д ан н ы й  способ явл яется  весьм а эф ­
ф ективны м  при хорош ем  уровне подготовки спортсм ена, 
одн ако  чрезм ерное перевозбуж ден ие, переоценка своих 
сил м ож ет привести к неудачном у вы ступлению .

С пециальной м етодикой сам овнуш ения явл яется  ау ­
тогенная тр ени ровка . О снову этой м етодики сост.in.чист 
р яд  втО роснгнальны х р а зд р аж и тел ей , способны х поло­
ж и тельн о  во здействовать  на нервную  систему ч< юиекп 
С  пом ощ ью  словесны х р азд р аж и тел ей  иы тыпаетец о б ­
щ ее и местное м ы ш ечное рассл абл ен и е , успокоение л и  
хания и н о р м ал и зац и я  других  ф изиологических  про­
цессов.

П сихоф изиологической основой м етодики аутоген­
ной тренировки  (П . А. Р у д и к . 1976) я в л яется  установ­
лен ие прочной условнореф лекторной  связи  м еж ду  сло­
нами текста и соответствую щ им и изм енениям и в д е я ­
тельности  мы ш ц (и х  рассл абл ен и е) и  нервной системы  
(сн и ж ен и е нервного  н апряж ен ия , возникновение чув­
ства о тд ы х а).

В п р ак ти ке  спорта  сущ ествую т различн ы е циклы  
упраж н ен ий , прим еняем ы е в аутогенной тр ени ровке . При 
вы полнении этих упраж н ен ий  спортсм ен , приняв р а с ­
слабленную  позу (сидя или л е ж а ) ,  в определенной  по­
следовательн ости  п р о говаривает  про себя  определенны е 
ф р азы , которы е вы зы ваю т чувство тяж ести  (либо  л ег ­
кости) и теп л а  по всем тел е , что по зво л яет  поочередно 
р ассл аби ть  мы ш цы  т ел а , способствует спокойной, рит­
мической деятельн ости  ды хательны х о р ган ов , пом огает 
ли к ви ди р о вать  нервное  возбуж дение.

П осле проведения аутогенной тренировки  спортсм ен 
при помощ и определенны х м ы сленно-словесны х ф орм ул
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вы ходит из состояния покоя и отвлечения н создает  у 
себя  приподнятое настроение.

О пределяю щ ее значение при р а зр аб о тк е  со д ер ж а­
ния и м етодики аутогенной  тренировки  п р и н ад л еж и т  ин­
ди ви дуальны м  особенностям  заним аю щ и хся.

П ериод ранней  психологической подготовки х а р а к ­
тер и зу ется  повы ш енной интенсивностью  учебно-трени­
ровочного процесса, больш им и т р а т а м и  мускульной и 
нервной энергии спортсм енов, проходит на ф о н е  повы ­
ш енного эм оционального  во збуж дения . Д л я  преодоле­
ния эм оционального  возбуж дения, преодоления возни­
каю щ его  в процессе ранней  психологической подготов­
ки нервного н ап ряж ен и я  зачастую  спортсм ены  исполь­
зу ю т  упраж н ен ия на р ассл абл ен и е  и нап р яж ен и е  мышц.

У праж нения на р ассл абл ен и е  м ы ш ц способствую т 
отвлечению  спортсм ен а от мы слей, напом инаю щ их со­
ревновательную  обстан о вку , позволяю т сн ять  нервное 
нап р яж ен и е  перед  вы полнением  и в процессе вы полне­
ния задан и й  тр ен ер а  или програм м ы  ин дивидуальной 
подготовки . Э ти  у п р аж н ен и я  ц елесообразно  прим енять 
т а к ж е  утром и вечером  иа протяж ении всего периода 
специальной  психологической подготовки спортсм ена.

Э м оциональное возбуж дение и нервное напряж ен ие 
в период ранней психологической подготовки , а  т а к ж е  
в период соревновательной  подготовки могут о к азы в ать  
неблагопри ятное  влияние на хар актер  сна спортсм е­
нов человек с трудом  засы пает, часто  просы пается, 
стр ад ает  бессонницей н т. д.

В данном  слу ч ае  прим еняю т р азн о о б р азн ы е  у п р а ж ­
нения, которы е п озволяю т спортсм ену б ы стрее  засн уть . 
С ущ ность этих упраж н ен ий  зак л ю ч ается  и поочередном 
напряж ен ии  и р асслаблен и и  отдельны х чзстей  тела  
(р у к , ног, ту ло ви щ а, ш е и )— отдельно  или одн оврем ен­
но! С портсм ены  вы полняю т данны е у п р аж н ен и я  л еж а  
в постели за  10— 15 мни перед  сном.

П рим енение этих уп р аж н ен и й  сн и ж ает  ум ственное и 
нервное нап р яж ен и е, а  а  сочетании с  отвлечением  спорт­
см ена от  тревож ны х мы слей и б у д о р аж ащ и х  ассо ц и а­
ций пом огаю т ем у  уснуть.

П ракти ка  спортивной деятельности  свидетельствует, 
что. научивш ись р егу л и р о вать  свое психическое состоя­
ние в процессе предварительн ы х  тренировок, спорт-
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с м с к и  и период . . >|»imu*i».iiniit б е з особы х усилий м огут 
отвлечься 01 н е б .и т н р н я т н ы х  м ы слей, расслабиться ., 
настроиться им вы полнение упраж н ен ия .

П редсореиноватсльная (п р с л ст ар т о в ая )  
психологическая подготовка

П р едсоревн овательи ая  (п р ед стар то в ая ) психологи­
ч еская  подготовка зак л ю ч ается  п со зд ан и и  м о би ли за­
ционной готовности  спортсм ена к участию  в конкретном
соревновании

В стр уктуре  м обилизационной готовности (П . \  Ру- 
дн к, 1076) р азл и чаю т: особенности х арактеристики  вин 
м ания перед  ответственны м  вы ступлением  н онтнмнль 
ную длительность такого сосредоточения нннмпннм, N0 
торан  обеспечивает н аиболее  >ффектипное мм« i ум.к им« 
спортсм ена.

Д лительность сосредоточении вним ании опр» и п»»т
С Я  Н С О б Х О Д Н М О С Т Ы О : О П Ш б О Л И Т Ь С Н  ИИ K .iK O t  I n  и ;>• м н  <н

влияния доп олн ительн ы х, м еш аю щ их р азд р аж и тел ей , 
добиться ПО В О З М О Ж Н О С Т И  оптим ального  Л 1 0 Ц Н 0 Н В Л Ы 1 0 -  

го состояния, сниж ен ия излиш ней напряж ен ности ; до ­
вести представлени е  о  предстоящ их действиях  до  м ак­
сим альной  яркости  и точности.

П оследнее я в л яется  наиболее  важ н ы м  моментом, 
кульм инационны м  пунктом  в процессе сосредоточения. 
О но опр едел яет  состояние м обилизационной готовности 
и п об уж д ает  к н ач ал у  действия.

С осредоточенно вним ания иа предстоящ ей  д е я те л ь ­
ности х ар ак тер н о  .гая всех видов спорта , т а к  как  л ю ­
бой из них п р ед став л яет  собой деятел ьн о сть , зн ач и тел ь­
но превы ш аю щ ую  обы чны е д л я  человека н ап р авлен н а  
психики спортсм енов. В ним ание зан и м ает  особое м е­
сто среди свойственны х человеку психических процес­
сов: оно не им еет специального  и то лько  ем у  присущ его 
содерж ан и я; его  содерж анием  всегда явл яю тся  те  или 
иные ф орм ы  отр аж ен и я  действительности , д о с та в л я е ­
мые восприятиям и, ощ ущ ениям и, м ы ш лением , во о б р а ­
ж ением . Д л я  вним ания х ар ак тер н а  лиш ь степень ни* 
ин снвности  этих  о тр аж ател ьн ы х  процессов. В от поче­
му при обучении стрелка  тр еб о в ать  от  н его  вним ания
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во о бщ е бессм ы ленно. Н еобходим о конкретно  указы вать , 
что  долж но  бы ть  его  содерж анием , т . е . таковой  д о л ж ­
на бы ть с о д ер ж ател ьн ая  схем а переклю чения и о со­
бенности вним ания в процессе стрельбы .

Д л я  р егуляц и и  психологического состояния спорт­
см ена перед  вы ходом иа стар т  больш ое зн ачени е имеет 
м ы сленное представл ен и е  програм м ы  предстоящ его  вы ­
ступления. которое  долж но  проводиться т а к . чтобы 
п о д н я ть  настроение, устранить скованность, расслаби ть  
мыш цы. В п р ак ти ке  стрелкового  спорта  при непосред­
ственной подготовке к соревнованиям  и в условиях с а ­
мих соревнований спортсм ены  использую т д л я  этой це­
ли  различн ы е прием ы  д л я  упранлення своим и действи­
ям и , и в частности  прием ы  сам о о р ган и зац и и  и сам о- 
м обилизации.

К первой группе прием ов относятся: сам оотвлеченне 
вним ания о т  процесса деятельности , его переклю чения 
на технику, р ассл аб л ен и е  мыш ц, на ды хан и е, на про­
тивника.

Во вторую  группу входят: сам оуспокоение на у ров­
не определенной сам ом обн лн зацни  (м ы сли  о «свобод­
ной* ненапряж енн ой  работе, о  сниж ении во л н ен и я), с а ­
м ообладание  (м ы сли , подкрепленны е уверенностью  в 
своих с и л а х ) , сам о у беж ден и е  (аргум ен ти рован н ое  до­
к азател ьств о  сам о м у  себе возм ож ностей  реш ения о б ­
щ ей н частны х соревновательны х з а д а ч ) ,  сам оп рн казы  
(категорические у к азан и я  сам ом у себе  о б е зо т л агат ел ь ­
ном вы полнении’ поставленной зад ач и , о  преодолении 
сам ого  с е б я I .

О сновная ц ель использования спортсм ен ам и  прие­
мов сам оорганн  <ацни и сам ом оби ли зацин  —  сам о р егу ­
л я ц и я  их эм оционального  состояния. О бы чно р а зл и ч а ­
ют четы ре основны х вида этих состояний (П . А. РуДИК, 
1976).

С портивная л и х о р ад к а . Е е особен ностям и являю тся: 
сильное волнение, иногда п о д авляю щ ее н дезо р ган и зу ю ­
щ ее д еятельн ость  спортсм ена; неустойчивость эмоций, 
бы страя  см ена одних другим и, противополож ны м и; р ас ­
стройство вним ания, рассеянность, неспособность бы ть 
«собранны м » к  предстоящ им  ответственны м  действиям ; 
о слаблен и е  пам яти  —  в состоянии стартовой  л и х о р ад ­
ки спортсмен нередко  заб ы в ает  многие важ ны е момен­
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ты , коп>{>Ы1- Л 'м т н м  Оыгь учтены а  п р едстоящ ем  со р ев ­
новании

Ф изиолш ичг mi состояние стартовой  л и х о р ад к и  свя - 
зп ло  с чрг iMi-pniJvt повы ш ением  в коре больш их полу­
ш арий по |Л \ дн П Л1.НМХ процессов при одноврем енном  
понижении торм озны х процессов. В неш ним проявлени­
ем стартовой  л и х о р адк и  явл яется  др о ж ан и е  рук , похо­
л о дан и е  конечностей, потливость и др. В таком  состоя­
нии ре»ко у вели чи вается  частота пульса и учащ ается  
ды хание.

С тар то вая  ап ати я . Э го состояние противополож но
состоянию  стартовой  л ихорадки . Не характерными осо­
бенностями явл яю тся : пониж енная возбудимость, иы- 
р а ж а ю щ зя ся  н вялости  всех психических процессом и 
иногда д а ж е  в  сонливости; отсутствие желлннч уч»« г 
повать и соревновании; настроение астенического 
р актер а , сопровождающееся упадком сил , о<либ/|ип1г 
интенсивности процессов ВОСПРИЯТИЯ и НИИМINN

Ф изиологическое состояние n a p to n o f t  •hinimii < им*я 
но с пониж ением  проц ессов  возбуж дения и уемлеингм 
процессов то р м о ж ен и я  п коре бо л ьн и ц  полуш арий  в р е ­
зу л ьтате . главны м  о б р азо м , переутом лении или пер» 
тренировки.

С остояние боевой готовности х ар ак тер и зу ется  со­
средоточенностью  вним ания на предстоящ ем  со р евн о ва­
нии: обострением  процессов восприятия и м ы ш ления; 
стеническнм и эм оциям и, содействую щ ими успеш ному 
участию  в соревновании.

Ф изиологически состояние боевой готовности обус­
ловл ен о  оптим альной  подвиж ностью  нервны х процес­
сов н коре головного м озга.

С остояние сам оуспокоенности чащ е всего  возни кает 
в тех  случаях , когда  спортсм ен соревнуется с  противни­
ком, которого счи тает  слабы м , н поэтом у у беж ден  в л е г ­
кой победе н а д  ним.

Х арактерн ы м и  особенностям и данного  состояния я в ­
л яю тся : отсутствие необходимой д л я  успеха в соревио- 
ианнн собранности  к м обилизационной готовности ; по­
ниж енная интенсивность вним ания.

Т ренерам  и спортсм енам  необходим о зн ать  х а р ак ­
терны е особенности »м оциональны х состояний и внеш ­
ние признаки  их п р оявления , с  тем  чтобы  ум еть уп­
р авл я ть  этими состояниям и.
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С п ец и ал ьн ая  психологическая подготовка 
во врем я соревнований

Э м оцион альное  состояние спортсм ена во врем я со­
ревн овани й  х ар ак тер и зу ется  больш им  р азн ообрази ем , 
интенсивны м течением  и бы стры м , часто внезапны м , пе­
реходом  и.» одн ого  состояния в другое, иногда прям о  
п роти 80П0Л0Ж ное.

И нтенсивность эм оциональны х состояний спортсм е­
на во врем я соревновании зависит  о т  многих ф акторов , 
которы е зачасту ю  невозм ож но за р ан ее  определить. О д ­
нако  м ож но вы дели ть р яд  х арактерн ы х  обстоятельств , 
вы зы ваю щ их р азн о о б р ази е  п роявлен и я  эм оциональны х 
состояний  спортсм ена.

К ним м ож но отнести:
м асш таб  и условия проведения соревнований;
личную  и общ ественную  зн ачим ость соревнования;
состав  участников;
уровень подготовленности спортсм ена (уровень его 

тр ени рованн ости );
ин дивидуальн ы е психологические особенности спорт­

см ен а ;
знание спортсм еном  прием ов сам орегуляци и  (сам о ­

о р ган и зац и и  и сам о м о би ли к ш и н ) психологического со­
стояния и ум ение прим енять их;

ум ен ие спортсм ена собраться  н сосредоточиться 
перед  вы ходом  иа старт.

О гром ная р о л ь  в психологической подготовке спорт­
см енов  к соревнованиям  п р и над леж ит тренеру. Н а ст а в ­
л ен и я  тренера  во врем я соревнований долж н ы  бы ть 
кратким и , лакон ичн ы м и , убедительны м и. О чень в аж н а  
сум еть п р авильно  понять психологическое состояние 
спортсм ен а, чтобы  своеврем енно н п равильно  д ать  ему 
ук азан и я .

З н ачи тел ьн о е  м есто » психологической подготовке 
спортсм ена на соревнованиях  зан и м аю т упраж нения 
д л я  снятия н ап р яж ен и я  и сам орегуляци и  своего эм о­
ционального  состояния. П оскольку  их содер ж ан и е  бы ло 
рассм отрено  вы ш е, ограничим ся лиш ь отдельны м  з а ­
м ечанием . У спеш ность и эф ф ективность применения 
упраж нений  д л я  сняти я нервно-эм оционального н ап р я ­
ж ения, а  т а к ж е  прием ов сам орегули рован и я  эм оцио­
нального  состояния м ож ет бы ть достигнута только  в
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TOM « .H  I M 1.1 они будут достаточно хорош о о т р а ­
ботаны  и <1|1ч Ц |' I > ф еннровочны х  зан яти й  и учебны х 
(прикнлн н и м » | оргцномаиий.

П г н м и .и и..........  подготовка к конкретны м  треннро-
004 МЫ И II ! П|.| мини.тимьпым условиям  СТЯНОННТСИ II 1141- 
стомшм промн неделим ы м  процессом, охваты ваю щ им  
Л л н г 'л ш о о  воспитание н укрепление психологических 
н м оральны х качеств  спортсм ена, он а  о сн овывлетги на 
иеносргдет пенной и постоянной ниф орм ацнн  о б  ус.топи- 
их, которы е будут сопутствовать спортсм енам  на м е­
сте соревнований. т ак  к ак  эта  ин ф орм ац ия, как нрвпи- 
л о . вилмется периой предпосы лкой к блигииолучном у 
выступлению .

Р еак ц и я  спортсм енов на определенны е общ ие и спе­
циф ические услови я соревнований и п ерем и и ан н е ни х  
условий определяете»  главны м  о бр а  юм их и о п ш и н и - 
ческой устойчивостью , которую  следует р ассм атр и в ать  
к ак  центральное  структурное качество  личности спорт 
см ен а . Т ак  кок это качество  - р е зу л ьтат  длительного  
воспитательного  и обр азо вател ьн о го  процессом, стан о ­
вится ясны м , что основы  д л я  правильной  психолош че- 
ской подготовки к  конкретны м  соревнованиям  за к л а д ы ­
ваю тся с  м ом ента н ач ал а  ф орм ировании  основны х по­
литических и идеологических убеж ден ий , психических 
и м оральны х качеств  и посредством  со здания  психиче­
ских специф ических данном у виду спорта  предпосы лок 
дли достиж ения высоких результатов .

С ущ ественно важ ны м  обстоятельством , обесп ечиваю ­
щ им успеш ность специальной психологической подго­
товки, являю тся  требовании к ее  кнднм идуалп •ании. 
У читы вая проф иль индивидуальны х реакци й  спортсмс 
на на разл и чн ы е  условия соревнований , м ож но опреде­
л и ть  д л я  этой подготовки основные «лдлчн

Говоря о взаим оотнош ениях м еж ду длительны м  
ф орм ированием  психологической подготовленности 
спортсм ена к достиж ению  км вы сокого р езу л ьтата , с 
одной стороны , и конкретной подготовкой к общ им и 
специальны м  условиям  тренировки н соревнования , с 
другой, необходим о подчеркнуть, что неож иданно хо­
рош ие и неож и данно  плохие резу л ьтаты  спортсм енов 
нельзя  о бъ ясн и ть  действием  того или иного условия. 
П одготовка к  определенны м  условиям  тренировки  и со­
ревнования —  в аж н а я  за д а ч а  непосредственной нсихо-
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логической подготовки к конкретны м  соревн ован и ям  и 
вм есте с  тем  она со став н ая  часть более ш ирокого и 
ком плексного процесса иод готовки* спортсм ена.

•  ••

В заклю чение необходим о отм етить, что больш ое 
зн ач ен и е  в повы ш ении эф ф ективности  у чеб н о тр ен и р о - 
вочной работы , в достиж ении  вы соких спортивны х ре­
зу л ь тато в  п р и н ад л еж и т  сам ом у спортсм ену. Т олько при 
правильном  поним ании стоящ их перед  ним з а д а ч , вдум ­
чивом и творческом  отнош ении к учебно-тренировочны м  
зан я ти я м  н соревнованиям  м ож но достигнуть верш ин 
м астерства . В то  ж е  врем я в наш и дни вы сш ие дости ­
ж ени я и спорте невозм ож ны  без руководства  вы соко­
квалиф ицированного  тренера . И м енно в его твсуческой 
м астерской за к л ад ы в а ю тс я  основы  будущ их побед, ус­
ваи вается  опы т, накопленны й наукой и практи кой  о те ­
чественного н м ирового спорта.

О днако  д л я  правильной  постановки учебно-воспита- 
телы ю й работы  с  отдельны м и спортсм енам и и ком ан­
дой (секцией) в  целом  соврем енном у трен ер у  весьма 
полезно зн ать  основы  педагогики , вопросы  психологии 
восприятий, эм оций, воспитания личности  и коллектива. 
Т ворчество тренера  м ож ет дать  свои плоды  при одном 
обязател ьн о м  условии: спортсм ен вы сш его к л асса  д о л ­
ж ен  неустанно по вы ш ать  свое м астерство . С  ростом 
спортивного м астерства  роль тр ен ер а  не ум еньш ается, 
но ф ункции его  сущ ественно п р еобразую тся , псе более 
н а п р ав л яясь  иа разви ти е  возм ож ностей  сам осоверш ен­
ствован ия и сам окон троля  его  восп и тан н и ка. В конеч­
ном итоге сам ом у спортсм ену, и то лько  ему, д ан о  сл ы ­
ш ать «голос* тончайш их ню ансов своих двигательны х 
ощ ущ ений, «виртуозно  и гр ать  на к л ави ш ах  усилий», до 
предела м оби ли зоваться  и все подчинить единой цели. 
П ередовы е тренеры , хорош о осознаю щ ие важ н о сть  са­
м оконтроля и сам орегуляци и  в соверш енствовании 
спортсм енов, добиваю тся' сам ы х вы соких р езу л ьтато в  в 
их подготовке.

70



7А7.7 
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Шпак М. П.
Ш83 Физическая н психологическая подготовка 

стрслка-спортсмена. —  М.: ДОСААФ, 1979. — 
72 с.

25 к.
В  книге Р1ССМ ДТрКВВЮТСК » o n c « u  ф«»*ЧОСКОЛ It петаодо- 

гическоА подготовки е т р е л м сп о р гс м о и * . обосн овы вается в о з­
росш ее ян вчгн и е  »т«х  видно подготовки.

Мвтерввд ки кги  п о м ож ет трекеру в  о р г а н ш в а и  авдпин- 
«уд льм м х  теоретических и пр актических  м н а т м Я  с о  гаортсм*- 
Нами

Книг* ршеечнтаиа и* спортсменов и тренеров по стуедно- 
• н м »  in . .p r y

ш м 'п Г '*  ,?имооо° ,а

(С) M m b i m m Л<н ААФ ( *  <:»•■ 11*Ш I.

http://shooting-ua.com/
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