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Аннотация. Цель: оценить эффективность методики стрелковой подготовки, основанной на
учете закономерности развития ловкости в учебно-тренировочной группе спортсменов. Материалы
и методы. В исследовании приняли участие 7 спортсменов со спортивной квалификацией 1-й разряд и
кандидат в мастера спорта. Для оценки стрелковой подготовки спортсмена использовалось 5-минутное
стабилометрическое исследование во время выполнения стрельбы для получения значений мышеч-
ных синергий и кинестетической чувствительности. Для выявления статистического отличия парных
данных применялись непараметрические критерии W-Вилкоксона и Z-Знаков. Результаты. Мето-
дика стрелковой подготовки включает формирование функциональных систем (уровень нервной
системы – исполнительный аппарат человека) для каждого компонента выстрела (изготовки, прице-
ливания, удержания и нажима на спусковой крючок). Рост спортивного мастерства – это результат
такой организации подготовки стрелка, в котором спортсмен каждый раз учится по-новому управ-
лять своим телом для того, чтобы достигнуть нового количества очков в стрельбе. Значения кине-
стетической чувствительности у спортсменов остались на прежнем уровне – 0,25 ± 0,07 усл. ед. до
эксперимента, 0,28 ± 0,06 усл. ед. после эксперимента. Рост значений мышечной синергии вырос с
47,75 ± 16,59 усл. ед. до 318,22 ± 180,4 усл. ед. (Хср ± σ). Выросла результативность выступлений
стрелков на соревнованиях – три спортсмена стали выполнять норматив мастера спорта и двое пер-
воразрядников – кандидата в мастера спорта. Заключение. Опытно-экспериментальная работа, про-
веденная в учебно-тренировочной группе стрелков, позволила повысить уровень управления телом.
Со статистически значимым отличием возросла согласованность движений у спортсменов.  
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Abstract. Aim. This study aimed to evaluate the efficacy of a novel shooting training methodology de-

signed to optimize dexterity development and neuromuscular control in competitive athletes. Materials and
methods. Seven athletes (1st category athletes and Master of Sports candidates) underwent 5-minute force
platform measurements. Force platform analysis quantified muscle synergies and kinesthetic sensitivity.
Data sets were compared using Wilcoxon signed-rank and Z-score tests. Results. The training protocol pro-
vides functional system development with respect to shot components (stance, aiming, breath control, and
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Введение. Стрельба из винтовки и писто-
лета является одним из самых распространён-
ных видов спорта. Стрелкам, осуществляю-
щим выстрелы из винтовки и пистолета, уже 
недостаточно попадать 10.0. В настоящее вре-
мя борьба ведется за десятые доли, и выигры-
вает тот спортсмен, который демонстрирует 
более точный и стабильный метод достиже-
ния спортивных результатов [7]. В.П. Черка-
шин, А.А. Володин и др. пишут, что спортив-
ное мастерство в значительной степени зави-
сит от стабильности взаимодействия систем 
«стрелок – оружие» и «стрелок – оружие – 
мишень». Важнейшую роль в этом процессе 
играют механизмы суставно-мышечной про-
приорецепции в регулирования позиций «из-
готовка» и «прицеливание» [8]. 

В качестве основы для оценки методики 
стрелковой подготовки в стрельбе из винтов-
ки и пистолета была взята концепция Р.М. Ги-
мазова о закономерностях развития ловкости 
и ее роли в процессе двигательного обучения 
человека [2, 3]. В ней утверждается, что лов-
кость характеризуется как результат функ-
циональной деятельности нервной системы по 
достижению (овладению, приобретению, лов-
ле) цели двигательного действия. Концепция 
предусматривает такую организацию двига-
тельного обучения, которая учитывает зако-
номерности образования ловкости (уровень 
нервной системы – двигательная задача – дви-
гательные способности – реализация меха-
низмов и процессов – результат решения дви-
гательной задачи) и образования двигательно-
го результата (навык – техника – двигательная 
автоматизация – двигательное умение – дви-
гательный результат).   

Цель исследования – оценить эффектив-
ность методики стрелковой подготовки, осно-
ванной на учете закономерности развития лов-

кости в учебно-тренировочной группе спорт-
сменов. 

Материалы и методы. Базой исследова-
ния послужила спортивная школа олимпий-
ского резерва по зимним видам спорта «Кедр», 
отделение пулевой стрельбы, г. Сургут.  
В опытно-экспериментальной работе приняли 
участие 7 спортсменов, имеющих спортивную 
квалификацию 1-й разряд и кандидат в масте-
ра спорта. Использовалось стабилометриче-
ское обследование спортсменов во время вы-
полнения стрельбы (5 мин) для получения 
показателей: 

1) мышечные синергии – это результат 
решения двигательной задачи на таламо-
паллидарном нервном уровне, необходимый 
для согласования требуемых напряжений и 
релаксаций скелетных мышц с возникающими 
внутренними и внешними физическими си-
лами;  

2) кинестетическая чувствительность – 
это результат решения двигательной задачи 
на таламо-паллидарном нервном уровне, от-
ражающий точность достижения требуемых 
напряжений и/или релаксаций скелетных 
мышц в необходимый момент времени для 
достижения экономности процесса производ-
ства движений в двигательном действии.  

Стабилометрические показатели пред-
ставлены в условных единицах (усл. ед., в анг-
лийской терминологии pdu – блок, опреде-
ляемый процедурой), так как числа, полу-
ченные в результате процедурного расчета 
инструментального измерения, сложны для 
простого изложения. Например, кинестетиче-
ская чувствительность рассчитывается как 
«среднее кросс-АЧХ3 max vertical, (кгГц) ^1/2».  

Статистическая обработка эксперимен-
тальных данных проводилась в диалоговой 
системе STADIA версия 8 prof для Windows 

trigger pull) and performance enhancement through progressive neuromuscular adaptation as a result of pro-
prioceptive challenges. Kinesthetic sensitivity remained stable when comparing baseline (0.25 ± 0.07 units)
and post-intervention measurements (0.28 ± 0.06 units). Significant improvements were observed in muscle
synergies (47.75 ± 16.59 to 318.22 ± 180.4 units, X ± σ) and competitive performance (3 athletes achieved
Master of Sports standards; 2 athletes performed at the level of Master of Sports candidates). Conclusions.
Our training protocol enhanced body control and movement coordination, as evidenced by statistically sig-
nificant increases in test scores. 
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(разработка НПО «Информатика и компьюте-
ры» МГУ им. М.В. Ломоносова, г. Москва). 
Для выявления статистического отличия пар-
ных данных применялись непараметрические 
критерии W-Вилкоксона и Z-Знаков. 

Результаты. Методика стрелковой под-
готовки предусматривает оценку освоения 
стрелковой подготовки по результатам реше-
ния двигательных задач – это кинестетическая 
чувствительность и мышечная синергия. Ки-
нестетическая чувствительность как интегри-
рованный показатель развития проприорецеп-
ции у человека позволяет оценить уровень 
развития чувства движения, положения, обна-
ружения или различения [9]. Развитая сустав-
но-мышечная проприорецепция отличает 
элитных спортсменов от спортсменов массо-
вых разрядов [9, 10, 12, 13]. Методика стрел-
ковой подготовки включала в себя последова-
тельное решение педагогических задач для 
каждого компонента выстрела: изготовки, 
прицеливания, удержания и нажима на спуско-
вой крючок. Обобщенные формулировки за-
дач для каждого компонента выстрела выгля-
дят следующим образом: 

Задача 1 – сформировать у спортсмена 
адекватную ориентировочную основу цели 
двигательного действия, соответствующего 
его возможностям и выбранному способу дос-
тижения двигательного результата. Результат: 
адекватность ориентировочной основы цели 
формируемого двигательного действия. 

Задача 2 – учить точно достигать цель 
двигательного действия по сформированному 
образу по частям и/или в целом, выполняя 
двигательное действие. Результат: исполни-
тельская точность получения пространствен-
но-временных и динамических характеристик 
целостного двигательного действия под соз-
данный образ цели. 

Задача 3 – учить стабильности демонст-
рирования спортсменом цели двигательного 
действия в стандартных условиях его выпол-
нения. Результат: стабильность достижения 
цели двигательного действия с заданными 
биомеханическими характеристиками в стан-
дартных условиях (в повторных и запланиро-
ванных двигательных ситуациях).  

Задача 4 – учить временной точности де-
монстрирования цели двигательного действия 
в двигательной ситуации. Результат: изворот-
ливость достижения цели двигательного дей-
ствия в течение актуальной для двигательной 
ситуации отрезка времени (в новых и неза-

планированных двигательных ситуациях или 
во временных рамках какого-либо внешнего 
управления). 

Задача 5 – учить устойчивости воспроиз-
ведения цели двигательного действия у спорт-
смена в условиях состязательности. Результат: 
устойчивость достижения цели двигательного 
действия у обучаемого под влиянием сби-
вающих внешних факторов и неблагоприят-
ных условий, например, в состязательных ус-
ловиях.  

Задача 6 – учить спортсмена достигать 
цель двигательного действия индивидуаль-
ным способом в вариативных условиях. Ре-
зультат: достижение цели двигательного дей-
ствия индивидуальным способом в вариатив-
ных условиях. 

Многие ученые в своих исследованиях 
обращаются к анализу стабилометрических 
показателей компонентов устойчивости спорт-
смена при стрельбе из положения «стоя» [4]. 
Поэтому и мы в феврале, а затем и в марте 
2024 года проводили стабилометрические об-
следования группы спортсменов (см. рисунок 
и таблицу). 

Если ориентироваться на выявленные 
центры уровней управления телом, то мы мо-
жем наблюдать сохранение среднего уровня 
кинестетической чувствительности после 
проведенного эксперимента у спортсменов. 
Значения мышечной синергии перешли с низ-
кого уровня на средний уровень (p < 0,05).  

Обсуждение. Несмотря на многообразие 
методов тренировки, используемых в стрел-
ковом спорте, в последнее время наиболее 
распространены два метода, которые тесно 
связаны между собой, – повторный и сорев-
новательный [1]. Первый подход состоит в 
регулярном повторении упражнений. Благо-
даря постоянному повторению одних и тех же 
движений формируются двигательные навыки 
и закрепляются образованные условно-
рефлекторные связи, происходит автоматиза-
ция движений. Этот подход, ориентирован-
ный, в первую очередь, на изучение и трени-
ровку отдельных элементов техники стрель-
бы, поиск новых и наиболее эффективных 
технических и тактических приемов выполне-
ния соревновательного упражнения, затруд-
няет достижение нового спортивного резуль-
тата. И все из-за того, что сформированные 
условно-рефлекторные навыки могут реали-
зоваться только в тех условиях, где они были 
сформированы. Выход за пределы «условий  
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формирования» не гарантирует эффективную 
реализацию такого навыка в условиях сорев-
нований.  

Второй подход к стрелковой подготовке 
ориентирован на приобретение соревнова-
тельного опыта у спортсмена. По мнению 
В.Н. Константинова, соревновательный метод 
хотя и является самостоятельным, но в то же 
время имеет черты строго регламентирован-
ных упражнений (например, оценка результа-
тов контрольных стрельб в очках, количество 
выстрелов, время на выполнение и т. д.) [6]. 
Этот второй подход заключается в том, что 
стрелок в соревновании с другими участни-
ками выполняет стрелковое упражнение с 
максимальной мобилизацией своих сил и воз-
можностей [5, 11].  

Согласно положениям концепции о дви-
гательном обучении человека с учетом зако-
номерности развития ловкости, реализация 
двух подходов к подготовке стрелка не гаран-
тирует появление нового спортивного резуль-
тата или его повторяемость от одного сорев-
нования к другому. Поскольку в создаваемых 
вариативных условиях воспроизводится ранее 
сформированный двигательный навык, он за-
крепился не иначе как методом строго регла-
ментированного упражнения. Другой аспект – 
это появление «усталости» у спортсмена от 
постоянных состязаний.  

Представленная в опытно-эксперимен-
тальной работе последовательность решения 
педагогических задач гармонично согласует 
все стороны спортивной подготовки спорт-
смена – теоретическую, физическую, техни-
ческую, тактическую, психологическую и со-
ревновательную. Создание цикла занятий для 
каждого компонента выстрела (изготовки, 
прицеливания, удержания и нажима на спус-
ковой крючок) при решении педагогических 
задач выводит стрелка на новый спортивный 
результат, так как у него формируются необ-

ходимые функциональные системы (уровень 
нервной системы – исполнительный аппарат 
человека) для достижения поставленной цели 
двигательного действия. Рост спортивного 
мастерства – это результат такой организации 
подготовки стрелка, в котором спортсмен ка-
ждый раз учится по-новому управлять своим 
телом для того, чтобы достигнуть нового ко-
личества очков в стрельбе. У стрелка состав 
тела не меняется – сколько было рук и ног, 
задействованных для получения одного спор-
тивного результата, столько же необходимо и 
для получения нового результата. Но вот цен-
тры управления не могут быть задействованы 
одни и те же для разных спортивных резуль-
татов. Какую цель в состоянии «приобрести» 
двигательные центры (сформированная лов-
кость), такой двигательный результат и полу-
чает спортсмен.  

Следует отметить, что в результате про-
веденной стрелковой подготовки у спортсме-
нов значения кинестетической чувствитель-
ности остались на прежнем уровне. До экспе-
римента они составляли 0,25 ± 0,07 усл. ед.,  
а после эксперимента – 0,28 ± 0,06 усл. ед. 
Рост значений мышечной синергии вырос с 
47,75 ± 16,59 усл. ед. до 318,22 ± 180,4 усл. ед. 
(Хср ± σ). Соответственно, выроста и резуль-
тативность выступлений стрелков на соревно-
ваниях. Так, один спортсмен стал выполнять 
норматив мастера спорта, и двое первораз-
рядников – кандидата в мастера спорта.   

Заключение. Опытно-экспериментальная 
работа, проведенная в учебно-тренировочной 
группе стрелков, позволила повысить уровень 
управления телом. Со статистически значи-
мым отличием возросла точность и согласо-
ванность движений у спортсменов. Методика 
стрелковой подготовки, основанной на учете 
закономерности развития ловкости в учебно-
тренировочной группе спортсменов, показала 
свою эффективность. 
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