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Техника и координация – основополагающие элементы Тренер знакомит 
новичков с техникой стрельбы (прицеливание и спуск). Особенно хорошо для 
наглядного ознакомления подходят положения для стрельбы сидя и лежа. 
В качестве подставок применимы подушечки, различные валики и под-
голенник (в обиходе употребляется название подколенник). На приме-
ре моделей или плакатов тренер просто и доходчиво объясняет, как вы-
глядит оптимальное изображение цели, что представляют собой при-
цельные приспособления и какие ошибки возможны в процессе 
прицеливания.
На следующем этапе новички должны уяснить для себя, что такое усилие 
предварительного спуска и усилие спуска. Способность спортсменов со-
вмещать оптимальное прицеливание и спуск значительно улучшается от 
одной тренировки к другой. В ходе интенсивных тренировок отрабатыва-
ния техники спортсмены-новички развивают все большую восприимчи-
вость и переходят от грубой координации к точной.

Стрельба из положения стоя с упора Только после того как начинающий 
спортсмен изучит основополагающие элементы стрельбы, он может при-
ступать к стрельбе стоя с упора. Причем сначала с жесткой подставкой. 
В отличие от стрельбы с подставкой лежа или сидя, в данном случае опор-
ная поверхность намного меньше, центр тяжести тела находится немного 
выше. Начинающие спортсмены учатся повышать стабильность тела пу-
тем правильной постановки ступней, ног, бедер и т. д.

Стрельба с подвеской оружия Следующим шагом в методическом ряду 
являются тренировки с применением специальной подвески оружия. Те-
перь спортсмены уже стоят в изготовке «свободно», причем изготовка 
должна быть достаточно стабильной; малейшие колебания туловища мо-
гут привести к нежелательным последствиям. Петля/подвеска несет на 
себе лишь вес оружия.
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Три фазы тренировки начинающих спортсменов

При вхождении в объединение и молодежный коллектив новички обычно 
переживают три фазы адаптации.

 Все начинается с фазы –  акклиматизации. На данном этапе тренер 
должен уделять новичку максимум времени. Он должен подробно 
осведомить родителей спортсмена о стрелковом спорте. В ходе 
регулярного участия в тренировочных модулях начинающий стре-
лок постепенно осваивается в группе. Здесь стрелковые игры яв-
ляются основой тренировочных модулей.
 В ходе  – ориентировочной фазы молодого спортсмена шаг за ша-
гом знакомят с дисциплиной спортивной стрельбы. Здесь основ-
ными частями тренировочного модуля являются внешние изго-
товки и элементы техники.
 К моменту перехода в  – стабилизационную фазу молодой спортс-
мен становится полноправным членом группы. Оформление тре-
нировок и их содержание разрабатываются и подбираются со-
вместно с тренером. Уровень самостоятельности спортсмена 
в этой фазе должен быть уже достаточно высок.

Тренировка основ

Общие базовые тренировки – это всеобъемлющие, систематические 
и планомерные тренировки, подготавливающие к достижению хороших 
результатов в будущем. Наряду с развитием физических и психических 
предпосылок результативности, огромную роль в программе играют на-
сыщенные и разносторонние тренировки техники. 
Узкоспециализированная тренировка базовых навыков по выбранному 
виду спорта должна основываться на содержании тренировок начинаю-
щих спортсменов. Здесь происходит систематическая отработка базовых 
элементов, характерных для стрельбы без опоры. Основы подразделяют-
ся на две области:

1.  Принятие внешних изготовок для стрельбы из пневматической 
винтовки и пневматического пистолета

2.  Обучение технике стрельбы (прицеливание, спуск, прицелива-
ние/удержание после выстрела)

Обучение начинается с разбора техники принятия внешней изготовки для 
стрельбы из пневматической винтовки/пневматического пистолета, да-
лее происходит расширение этой темы, и начинается разбор изготовки 
для стрельбы из малокалиберной винтовки/пистолета. Внешняя изготов-
ка затрагивает положение всего тела (расположение конечностей отно-
сительно друг друга). То есть все то, что тренер может увидеть и проком-
ментировать со стороны. 
Обучение начальной технике стрельбы с грубой координацией включает 
в себя такие элементы как восприятие правильного изображения цели, 
контролируемый спуск курка и успешное прицеливание/удержание по-
сле выстрела. 
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Методы подачи материала Чтобы спортсмены быстро усвоили и начали 
применять на практике эти основы, у тренера должен быть богатый набор 
различных методов подачи учебного материала, к которым относятся:

Демонстрация. Тренер должен обладать знаниями по технике  –
принятия изготовки, чтобы уметь объяснить и правильно пока-
зать движения.
Рекомендации по двигательным фазам. Тренер должен обладать  –
профессиональными знаниями, чтобы давать спортсменам необ-
ходимые советы о том, как следует двигаться.
Комплекс заданий на отработку различных двигательных эле- –
ментов. Тренер должен иметь представление об уровне опыта 
спортс менов. Он должен стимулировать их любопытство и стрем-
ление познать возможности собственного тела.
Стрелковые игры. Тренер должен уметь давать задания, прибли- –
женные к реальным условиям соревнований, в форме игры, что-
бы стимулировать спортсменов к достижению результатов в ситу-
ации соревнования.

Применение визуальных и других вспомогательных средств очень важно. 
С их помощью тренер может наглядно показать физические закономер-
ности статики при различных видах изготовки.

Примеры методов подачи материала в ходе тренировок начинающих спортсменов

Методы подачи 
материала

Предпосылки тренера Предпосылки 
начинающих спортсменов

Цели

Демонстрация
изготовки

Знание правил 
принятия изготовки

Нет Принятие внешней 
изготовки

Советы по 
двигательным фазам

Профессиональные 
знания, четкие 
советы

Внимательность,
доверие к тренеру

Например: отработка 
положения стоп

Применение 
различных 
средств, например 
видеозаписей

Технические знания Нет Принятие изготовки,
элементы техники

Постановка заданий,
например, распознать 
оптимальное 
изображение цели

Представления 
об уровне знаний 
начинающих 
спортсменов

Начинающий может 
решать поставленные 
задачи

Умение распознавать 
оптимальное 
изображение цели

Стрелковые игры Многообразие идей Знание правил игры Стрельба 
с ориентацией 
на достижение 
определенных 
результатов
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На заметку

Подготовка базовых тренировок, осуществляемая тренером, 
включает в себя:

организацию тренировок по выработке физических  –
и психологических навыков;
многообразие методов подачи учебного материала и тренировок; –
планирование и оформление отдельных тренировочных модулей. –

Другие визуальные вспомогательные средства
Модели: при помощи модели можно наглядно продемонстрировать опти-
мальную изготовку.
Видеоматериалы: показ последовательности движений, например, при 
принятии позиции на стрельбище, и обучение элементам техники стрель-
бы посредством видеоматериалов весьма целесообразно.
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Методическая карточка

Тренировка начинающих спортсменов – стабильность тела

Место
Стрельбище

Число участников
Любое

Материал
Спортивное оружие

Время
45 минут

Цель Развитие у участников тренировки чувства стабильности тела.

Описание задания –  Группа участников разбивается на пары.
–  Участники получают задание: одни из партнеров опытным путем 

должны найти наиболее стабильное положение своего тела, в то время 
как другие пытаются вывести их из равновесия посредством толчков 
с разных сторон.

–  Участники должны найти такое положение стоя, в котором колебания их 
тела минимальны.

–  Самое устойчивое положение должно быть найдено без внешнего 
воздействия.

– Варианты участников сравниваются и обсуждаются.
–  Что произойдет с самым стабильным положением, если будет 

добавлена масса оружия? Как и почему нужно будет изменить стойку?
–  Инструктор добавляет соответствующую информацию из конспекта 

и вместе с группой подбирает дальнейшие формы заданий по 
отдельным образовательным направлениям.

Совет Для сбора различных идей может использоваться флипчарт или метаплан.

 Назовите два основных момента по содержанию 1. 
тренировок начинающих спортсменов и трениро-
вок основ.
 Назовите содержание первых тренировочных мо-2. 
дулей в тренировках начинающих спортсменов.
 Какие основополагающие правила с точки зре-3. 
ния педагогики необходимо соблюдать при трени-
ровке начинающих спортсменов?
 На какие части подразделяется тренировочный 4. 
модуль?
 На какие аспекты безопасности тренер должен 5. 
обратить внимание молодых спортсменов в обра-
щении со спортивным оружием?
 Зачем начинающему спортсмену нужен позитив-6. 
ный опыт?

 Каких форм тренировки должен придерживать-7. 
ся тренер при тренировке начинающих спортс-
менов?
 Как осуществляется знакомство новичков с тех-8. 
никой спортивной стрельбы?
 В какой позиции и при помощи каких вспомога-9. 
тельных средств осуществляется обучение обра-
щению с спортивным оружием?
 Через какие фазы проходит спортсмен-новичок 10. 
при принятии в тренировочную группу?
 Из каких двух областей состоит тренировка основ 11. 
в спортивной стрельбе?
 Назовите пять целей тренировки начинающих 12. 
спортсменов и соответствующие методы обучения 
для их достижения.

Вопросы к главе 15 
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Настоящая глава, базирующаяся на «Основах теории тренировки», посвя-
щена практическим указаниям в проведении тренировок, направлен-
ных на укрепление общего физического состояния. Приведенные приме-
ры упражнений могут использоваться как при подготовке тренеров, так 
и в их повседневной работе. 
В частности, в главе рассматриваются тренировочные комплексы, свя-
занные со спортивной стрельбой.
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Скручивание верхней 

части туловища укреп-

ляет прямые мышцы 

брюшного пресса

Скручивание верхней части туловища
Цель Укрепление прямых мышц брюшно-
го пресса.
Исходное положение В положении лежа на 
спине поставить ноги так, чтобы коле-
ни образовали угол в 90°. Ноги опирают-
ся на пятки. Носки стопы вытянуты. Руки 
и ладони лежат вдоль тела.
Действие Напрягая прямые мышцы брюш-
ного пресса, поднять верхнюю часть тела 
с небольшим отрывом от пола на четыре 
секунды. При этом ладони вытянуть впе-
ред. Удерживать конечное положение 
в течение двух секунд, при этом поясница 
должна быть прижата к полу. Далее в те-
чение четырех секунд медленно вернуть-
ся в исходное положение.
 Важно  При выполнении упражнения 
спину следует опускать на пол не полно-
стью, сохраняя напряжение.

Таким образом, пилатес воздействует на все системы организ-
ма: восстанавливает правильную осанку и взаиморасположе-
ние частей тела, нормализует работу внутренних органов, укре-
пляет стабилизирующие и двигательные мышцы, делает суста-
вы подвижными. Одежда для занятий пилатесом не должна стес-
нять движений и препятствовать упражнениям на растяжку. 
 Обувь лучше снять и заниматься босиком. Методика направле-
на в большей степени на расслабление и растяжку, нежели на 
а эробное сжигание жира.

Укрепление мускулатуры корпуса

Далее представлены упражнения без применения дополнитель-
ных снарядов, направленные на укрепление мускулатуры корпу-
са. По такой тренировочной программе можно заниматься даже 
в домашних условиях.
Метод Каждое повторение длится десять секунд: четыре се-
кунды – нарастание напряжения, две секунды – удержание наи-
высшего напряжения и четыре секунды – возврат в исходную 
позицию.
Число повторений При точном выполнении движений – дли-
тельность минимум 60, максимум 90 секунд, то есть от 6 до 
9 повторений.
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Мост в упоре лежа
Цель Укрепление прямых мышц брюш-
ного пресса; укрепление плечевых ста-
билизаторов, стабилизаторов таза и ту-
ловища.
Исходное положение Из положения стоя, 
с расстоянием между ступнями, пример-
но равным ширине бедер, согнуть ноги 
в коленях и принять упор лежа на вытя-
нутых руках так, чтобы масса тела рав-
номерно распределялась на все четыре 
точки опоры.
Действие В течение четырех секунд пере-
мещаться вперед на руках, вытягивая 
при этом бедра. В конечном положе-
нии вытянутые руки направлены верти-
кально вниз и расположены под плеча-
ми. Удерживать данное положение в те-
чение двух секунд, затем в течение че-
тырех секунд вернуться в исходное по-
ложение.
 Важно  Следите за тем, чтобы в конечном 
положении бедра при вытягивании не 
опускались в направлении пола.

Диагональное скручивание

верхней части туловища

Цель Укрепление косых мышц 
брюшного пресса.
Исходное положение Идентично положению 
при выполнении упражнения «Скручи-
вание верхней части туловища».
Действие Как в предыдущем упражне-
нии. Различия Обе ладони вытягиваются 
в сторону от колена, начиная с левого.
 Важно  При выполнении упражнения 
спину следует опускать на пол не полно-
стью, сохраняя напряжение. После пер-
вой серии повторений вытягивайте ла-
дони в другую сторону.

Мост в упоре на предплечьях
Цель Укрепление прямых мышц брюш-
ного пресса, плечевых стабилизаторов, 
стабилизаторов туловища и ягодиц.
Исходное положение Опереться предпле-
чьями и носками стопы в пол и принять 
вытянутое положение.
Действие Оторвать ногу от пола и поднять 
на четыре секунды. Удерживать конеч-
ное положение в течение двух секунд. 
Затем в течение четырех секунд вернуть-
ся в исходное положение.
 Важно  Следите за тем, чтобы туловище 
все время находилось в вытянутом по-
ложении, а бедра не опускались на пол. 
Постоянно чередуйте подъемы ног.
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Вариант «Подъем ягодиц на одной 

ноге» усиливает напряжение мышц

Вытягивание рук и ног
Цель Тренировка мышц спины, ягодич-
ных мышц, а также мышц верхней части 
задней поверхности бедра.
Исходное положение Лежа на животе, на-
прячь туловище и, напрягая ягодич-
ные мышцы, втянуть живот и припод-
нять вытянутые ноги. Увеличить напря-
жение, вытянув носки ступней и выста-
вив пятки. Руки подняты, лицо направ-
лено вниз.
Действие Оторвать туловище от пола и од-
новременно развести в стороны руки 
и ноги на четыре секунды, пока не будет 
достигнут предел подвижности бедер. 
Конечное положение зафиксировать на 
две секунды, после чего в течение четы-
рех секунд вернуться в исходное поло-
жение.
 Важно  При выполнении упражнения со-
храняйте напряжение и не опускайте ту-
ловище и ноги на пол.

Подъем ягодиц
Цель Укрепление глубоких мышц спины, 
ягодиц и верхней части задней поверх-
ности бедра.
Исходное положение В положении лежа на 
спине поставить ноги так, чтобы коле-
ни образовали угол в 90°. Ноги опира-
ются на пятки, носки стопы вытянуты. 
Руки и ладони лежат по бокам тулови-
ща. Напрягая мышцы ягодиц и глубокие 
мышцы спины, поднять ягодицы, что-
бы бедра находились в вытянутом по-
ложении.
Действие Опускать ягодицы в течение 
четырех секунд до легкого соприкос-
новения с полом, затем снова подни-
мать ягодицы в течение четырех секунд. 
В момент, когда бедра полностью вытя-
нуты, зафиксировать положение на две 
секунды, концентрируясь на напряже-
нии ягодиц.
Вариант Распрямить одну ногу в колен-
ном суставе. После первой серии повто-
рений поменять ногу.
 Важно  Следите за тем, чтобы бедро не 
сдвигалось в сторону вытянутой ноги.
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Подъем бедра в упоре сзади
Цель Тренировка глубоких мышц спины, 
ягодиц и верхней части задней поверх-
ности бедра.
Исходное положение Из положения лежа 
на спине принять упор сзади, ноги вы-
тянуты.
Действие Напрягая мышцы ягодиц и глу-
бокие мышцы спины, в течение четы-
рех секунд выполнять подъем бедра, 
пока его ось не окажется расположен-
ной параллельно полу. Зафиксировать 
конечную позицию на две секунды. За-
тем в течение четырех секунд вернуться 
в исходное положение.
 Важно  Во время выполнения упражне-
ния не опускайте ягодицы на пол пол-
ностью.

Подъем бедра в упоре сбоку

на предплечье
Цель Тренировка боковых мышц брюш-
ного пресса, плечевых стабилизаторов, 
стабилизаторов таза и туловища.
Исходное положение Из положения на боку 
выполнить упор на предплечье, ноги 
вытянуты.
Действие В течение четырех секунд мед-
ленно выполнять подъем туловища, что-
бы его верхняя часть и ноги находились 
на одной линии. Зафиксировать ко-
нечное положение на две секунды. За-
тем в течение четырех секунд вернуться 
в исходное положение.
 Важно  Во время выполнения упражне-
ния не опускайте таз на пол полностью.
Вариант 1 В конечном положении допол-
нительно поднять вытянутую ногу на две 
секунды.
Вариант 2 Упрощенный вариант, подхо-
дит для новичков: нижнюю ногу согнуть 
в колене под углом в 90° и опереться на 
голень.

В момент подъема 

ноги ось бедра рас-

положена параллель-

но полу

Боковой мост – одно 

из самых эффектив-

ных упражнений для 

тренировки боковой 

мускулатуры тулови-

ща, которое должно 

присутствовать 

в любой программе. 

Варианты данного 

упражнения позво-

ляют применять его 

в разных ситуациях
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Выносливость

Основное требование к спортивной стрельбе – точность; тем не менее, 
этот вид спорта требует хорошей физической подготовки и выносливо-
сти. Важным фактором, влияющим на результативность, в зависимости 
от дисциплины, является хорошая специальная выносливость спортсме-
на. Эта специальная выносливость может быть легко приобретена, если 
спортсмен обладает хорошей общей выносливостью.
Под выносливостью понимается способность организма противостоять 
проявляющемуся утомлению. Выносливость может быть физической, пси-
хологической, сенсорной и эмоциональной природы. Систематическая 
тренировка сердечно-сосудистой системы вызывает такое явление, как 
адаптация, которая способствует повышению выносливости. Для укре-
пления здоровья применяется тренировка с общими, динамическими 
и  аэробными нагрузками, приводящая в движение более 1/6 общей мы-
шечной массы тела. Это происходит при различных видах двигательной 
деятельности (бег, плавание, езда на велосипеде и т. д.), в результате ко-
торой мышцы получают достаточное количество кислорода для выработ-
ки энергии.
Если спортсмен тренирует выносливость по меньшей мере три раза в не-
делю на протяжении минимум 40 минут, то проявляются следующие адап-

тационные явления:

Укрепление мышц при помощи резиновой ленты Лента отлично подхо-
дит для укрепления малых и больших групп мышц, независимо от того, 
проходит ли тренировка в тренажерном зале или дома. Лента, выполнен-
ная из латекса, бывает разных цветов, каждый из которых обозначает 
различную силу растяжения:

желтая – особо тонкая
светло-зеленая – тонкая
розовая – средней плотности
фиолетовая – плотная
красная – повышенной плотности

На заметку
Хорошая «постановка» тела основана на сбалансированности  –
собственной силы напряжения и массы тела.
Спортсмен должен обладать достаточной физической силой для  –
поддержки пассивного двигательного аппарата (кости, сухожилия, 
связки), чтобы соответствовать физическим нагрузкам спортивной 
стрельбы.
В этой связи тренировка мускулатуры тела имеет первостепенное  –
значение.
Профессиональная подготовка тренера играет значительную роль  –
в формировании базовой мышечной комплектации спортсмена.
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мускулатура – повышенная работоспособность –
легкие – увеличение максимального количества усвояемого  –
кислорода
сердце – сокращение сердечной работы, производимой за день –
кровь – увеличение пропускной способности при транспортиров- –
ке кислорода
все тело – снижение утомляемости –

При тренировке выносливости важно проверять пульс во время и сразу 
после каждой нагрузки. Нормальный пульс при этом зависит от цели тре-
нировки и используемого для этого метода.
Целенаправленная тренировка аэробной выносливости может произ-
водиться различными методами. Самыми распространенными на сегод-
няшний день являются скандинавская (северная) ходьба, оздоровитель-

ный бег, плавание, езда на велосипеде и лыжный забег на длинную дистан-

цию. Далее представлены несколько вариантов тренировки выносливо-
сти; причем занятия могут проводиться в игровой форме.

Круговорот
Участники Максимум шестеро игроков с ракетками для настольного тен-
ниса, стол для настольного тенниса и по меньшей мере один мяч для на-
стольного тенниса.
Ход игры Смысл этой известной игры, направленной на развитие вынос-
ливости, заключается в том, чтобы как можно дольше удерживать мяч 
в игре. Все игроки преследуют совместную цель отбивать мяч на проти-
воположное поле таким образом, чтобы мяч оставался в игре. Все участ-
ники играют совместно, а не друг против друга. Выбывание исключено! 
В целях улучшения выносливости количество участников ограничено ше-
стью игроками.

Салки
Участники Минимум десять игроков, одна пара ловцов, мат.
Ход игры Двое игроков, держащихся за руки, пытаются поймать кого-
нибудь из числа остальных участников. Если это удается, то пойманный 
игрок бежит к мату. Как только к нему присоединяется следующий пой-
манный участник, из них образуется новая пара ловцов.

Джокербол
Участники Минимум десять игроков, один ловец, два мяча из пенопласта 
или два волейбольных мяча.
Ход игры Джокербол представляет собой игру, в которой ловец пытается 
поймать других игроков, чтобы они его сменили. При этом игрок может не 
только убежать от преследователя, чтобы предотвратить свою поимку, но 
и завладеть одним из мячей, находящихся в игре. В таком случае у него 
появляется иммунитет от поимки. Такой подход требует от игроков опре-
деленной тактической сноровки при передаче мяча. Эта игра приобрета-
ет большую динамичность, если двое ловцов действуют совместно.

Сцепление и расцепление
Участники Две команды, минимум по пять человек в каждой, конусы для 
разметки.
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Ход игры Первый игрок каждой команды начинает игру, стартуя с места 
и пробегая размеченный конусами отрезок (примерно 30 м) вперед и за-
тем назад. Он берет второго игрока своей команды за руку и снова про-
бегает установленный отрезок вперед и назад, и так далее, пока все 
игроки одной команды не окажутся «сцепленными». После этого с каж-
дым новым забегом команда расцепляется в той же последовательности.
Соревновательный аспект данной игры имеет второстепенное значение. 
Все игроки, пробежавшие заданный отрезок, являются победителями.

Спортивное ориентирование
Участники Произвольное число участников, листы формата А4 с крупными 
числами от 1 до 20.
Ход игры Тренер в произвольном порядке равномерно раскладывает ли-
сты с числами на площади приблизительно 20 � 40 м. Задача игроков со-
стоит в том, чтобы пробежать от первого до последнего листа в порядке 
возрастания чисел. В этой игре от участников требуется дополнительная 
концентрация внимания и памяти.

На заметку

 Выносливость – это способность организма противостоять  –
проявляющемуся утомлению.
Хорошая выносливость повышает работоспособность человека как  –
при спортивных, так и при повседневных нагрузках.
Занятия видами спорта, тренирующими выносливость, оказывают  –
положительное воздействие на мышцы, легкие, сердечно-
сосудистую систему, кровь, а также повышают субъективное 
восприятие и качество жизни.
Нормальное значение пульса при оздоровительной тренировке  –
выносли вости находится в районе 180 ударов в минуту минус возраст.
Перед тем как начать регулярные общие динамические тренировки  –
на выносливость, спортсмены должны пройти спортивно-
медицинское обследование.

Скорость реакции

В некоторых дисциплинах стрелкового спорта (спортивная стрельба из охот-
ничьих ружей, стрельба из скоростного пистолета, стрельба по движущим-
ся мишеням) успех зависит также от быстроты реакции спортсмена и скоро-
сти его двигательной реакции. В этом случае важна тренировка взаимодей-
ствия нервов и мышц. Однако и для спортсменов статичных стрелковых дис-
циплин тренировка на скорость также является хорошей возможностью для 
совершенствования общего физического состояния. Среди методов раз-
вития основных двигательных качеств при тренировке на скорость оптима-
лен игровой метод. Для реализации поставленных целей подходят наибо-
лее распространенные виды спорта (гандбол, баскетбол, футбол, волейбол 
и др.) – впрочем, как и все многообразие так называемых мини-игр.
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Игра в помощь
Число участников Минимум 11 (9 помощ-
ников, 1 «охотник», 1 «жертва»).
Расположение 9 помощников становят-
ся друг за другом в три ряда (блок помо-
щи). Все участники соблюдают дистан-
цию по отношению к соседнему участ-
нику, стоящему слева, справа, впере-
ди и сзади, и берут за руки помощников 
собственного ряда. Руки при этом вы-
тянуты. «Охотник» и «жертва» находятся 
в противоположных углах.
В начале игры «охотник» старается пой-
мать «жертву». «Жертва» может восполь-
зоваться поддержкой блока помощи, 
для чего она в нужный момент выкри-
кивает слово «Помощь!». В таком случае 
помощники отпускают руки, одновре-
менно поворачиваются на месте на 90° 
вправо и берут новых соседних участни-
ков за руки. При этом образуется новая 
преграда.
 Важно  Примерно через 15 секунд «охот-
ник» должен поймать «жертву».
После этого «охотник» и «жертва» меня-
ются ролями, или их берут на себя двое 
добровольцев из состава помощников.

Встал-побежал!
Число участников Минимум 10 (1 «охотник», 
1 «жертва», четыре группы по два участ-
ника в каждой). 
Расположение Группы по 2 человека сидят 
с поджатыми ногами на игровом поле. 
«Охотник» и «жертва» находятся на рас-
стоянии 10 метров друг от друга.
В начале игры «охотник» старается пой-
мать «жертву». «Жертва» может спа-
стись, сев рядом с одной из пар. При 
этом внешний сидящий участник из об-
разовавшейся новой группы автомати-
чески становится «охотником», а преж-
ний «охотник» – «жертвой» и т. д.
 Важно  Игровой процесс ускоряется, 
если «жертвы» садятся быстро. Это так-
же способствует развитию быстроты 
реакции.

Игры с преследованием
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Базовая игра
Два поля (похоже на волейбольную пло-
щадку или нечто подобное), в которых 
находятся обе команды.
По одному игроку от каждой команды 
(капитаны) располагаются за лицевой 
линией поля противника.
Если мяч попадает в полевого игро-
ка (при условии попадания мяча в тело 
с последующим касанием пола; если 
мяч коснулся пола до попадания, оно не 
засчитывается), то игрок направляется 
за лицевую линию поля соперника и по-
могает капитану. С выбиванием игро-
ка команды противника он снова может 
вернуться на площадку в качестве поле-
вого игрока.

Варианты игры «Вышибалы»

Вариант 1. Выбивание отовсюду
Правила базовой игры с возможностью 
выбивания из-за боковой линии игро-
вого поля.

Вариант 2. Вышибалы с препятствиями
Правила варианта 1, но в данном слу-
чае на каждом поле находится большой 
ящик, за которым игроки могут прятать-
ся, или:
У каждого игрока есть легкий мат, с по-
мощью которого он может защищаться 
от бросков выбивающего. Если мяч все 
же попадает в игрока, то он направляет-
ся за боковую или лицевую линию поля 
соперника.
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Вариант 3. Вышибалы с коридорами
Правила базовой игры, однако у выби-
того игрока есть две возможности даль-
нейшего участия в игре:
1. Он может выбивать полевых игро-
ков команды соперника из-за лицевой 
линии.
2. Он может пробежать по дорожке, вы-
ложенной из матов вдоль правой бо-
ковой линии поля соперника, обратно 
в свое поле.
Игроки команды противника могут оста-
новить бегущих в свое поле игроков, 
выбивая их и при этом не покидая пре-
делы своего поля.

Вариант 4. Вышибалы с «санитарами»
Выбитый игрок садится на пол и ждет, 
пока двое других игроков («санитаров») 
не вынесут его за пределы поля. После 
этого все три игрока могут снова вер-
нуться в игру. Если в процессе выноса 
«санитар» будет выбит, он также должен 
сесть на пол и ждать, пока его не выне-
сут двое других «санитаров».

Вариант 5. Вышибалы с тремя полями
Центральное поле отделяется от внеш-
них полей с двух сторон двумя перевер-
нутыми шведскими (гимнастическими) 
скамьями.
Команда А находится в центральном 
поле, команда Б равномерно распреде-
ляется на двух других полях.
Каждое попадание (снаружи вовнутрь 
и изнутри наружу) добавляет одно очко 
выбивающей команде. В данном вари-
анте требуется судья, ведущий подсчет 
очков.
Если игрок находящейся в центральном 
поле команды поймает мяч, обе коман-
ды мгновенно меняются полями, то есть 
команда А делится на две части и распо-
лагается на внешних полях, а команда 
Б становится в центральное поле. При 
этом игра не прерывается!
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Координация

Занятия спортивной стрельбой предъявляют высокие требования к коорди-
национным навыкам спортсменов. Определяющим фактором здесь являет-
ся согласование взаимодействия центральной нервной системы и скелет-
ной мускулатуры. Это относится как к межмышечной координации, развитие 
которой направлено на гармоничное взаимодействие участвующих в движе-
нии мышц (агонистов и антагонистов), так и к внутримышечной координации, 
от которой зависит оптимизация взаимодействия мышц и нервов. 
Тот факт, что человек к 18–20 годам достигает максимального уровня сво-
их концентрационных способностей, который снижается с возрастом, под-
тверждает, что тренировке координации необходимо уделять особое вни-
мание, причем не только на специальных занятиях, но и в повседневной 
жизни. Что мешает нам, к примеру, чистить зубы, стоя на одной ноге? Та-
ким образом тренируется равновесие – важный фактор для достиже-
ния успехов в спортивной стрельбе. Другими характеристиками, относя-
щимися к координированности, являются следующие: ритмичность, ре-
акция, синхронизация, дифференциация, ориентировочная способность 
и переключаемость.
В таблице отражены примеры тренировки упомянутых координационных 
способностей.

На заметку

Координация – это взаимодействие центральной нервной  –
системы и скелетной мускулатуры, направленное на достижение 
технически наиболее совершенной, точной и энергосберегающей 
последовательности движений.
Оптимальный уровень координационных способностей достигается  –
примерно в двадцатилетнем возрасте и затем постепенно 
снижается. Этот факт говорит о том, что сегодня тренировка 
координации, одной из важнейших характеристик в стрелковом 
спорте, является необходимым условием подготовки спортсменов.
Тренировать в первую очередь следует ритмичность, реакцию,  –
синхронизацию, дифференциацию, ориентировочную способность 
и переключаемость.

На заметку

Скорость – одно из основных двигательных качеств – является  –
важным элементом тренировки стрелков.
Спортивная стрельба из винтовки, стрельба из скоростного  –
пистолета и стрельба по движущимся мишеням относятся 
к спортивным дисциплинам, в которых быстрота реакции спортсмена 
и скорость его двигательной реакции играют важную роль. 
Спортивные игры, как и мини-игры, прекрасно подходят для  –
тренировки скорости.
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Равновесие Статичное Стояние на одной ноге.
Динамическое Во время бега остановиться по 
сигналу и замереть в таком положении.

Ритмичность Прыжки со скакалкой. Двое участников ритмично 
крутят скакалку длиной около 6 м. Третий участник 
подбегает к центру скакалки, настраивается на 
ритм ее вращения и перепрыгивает скакалку 
каждый раз в тот момент, когда скакалка 
находится ближе всего к поверхности пола.

Реакция Один участник держит линейку длиной 30 см 
в вертикальном положении между большим 
и остальными пальцами другого участника. Когда 
первый участник отпускает линейку, второй 
должен схватить ее, прежде чем она упадет на пол, 
для чего необходима быстрая реакция.

Синхронизация Жонглирование воздушным шаром в положении 
сидя, стоя, на ходу и на бегу.

Дифференциация Двое участников стоят друг напротив друга. 
Соприкасаясь внутренними сторонами первой 
фаланги правого согнутого указательного пальца, 
они тянут в противоположных направлениях. 
Участники одновременно увеличивают силу тяги, 
не создавая при этом видимых движений.

Ориентировочная 
способность

Одновременное жонглирование двумя 
воздушными шарами в ограниченном 
пространстве.

Переключаемость Несколько человек жонглируют каждый своим 
воздушным шаром в ограниченном пространстве, 
одновременно пытаясь выбить шары у других 
участников.

Предложения 

по реализации

В качестве инте-
ресной тренировки 
на развитие коорди-
нации рекомендуется 
использовать серию 
упражнений «пинг-
понг», представленную 
в Методической 
карточке № 3 в конце 
главы.

Тренировка различных координационных способностей
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Методическая карточка № 1

Разминка 1 – «воздушный шар»

Место
Учебное помещение

Число участников
Любое

Материал
По одному 
воздушному шару на 
каждого участника

Время
10 минут

Цель Подготовка участников к предстоящим физическим и умственно-
психическим нагрузкам.

Описание задания Одиночное упражнение. Подбрасывание воздушного шара (ВШ) 
кончиками пальцев на ходу, в процессе легкого бега; работа с ВШ в темпе 
бега на длинную дистанцию; игра с ВШ на месте, в положении сидя, лежа, 
стоя; игра с ВШ с задействованием максимального количества сменяющих 
друг друга частей тела.
Парное упражнение. Передача ВШ друг другу руками; за одну передачу 
возможно только одно касание ВШ; то же упражнение с использованием 
головы, ног.
Групповое упражнение. Ограниченное игровое пространство, игра с ВШ 
с отбиванием в процессе игры шаров других участников.
Одиночное упражнение. Сесть на ВШ, чтобы он лопнул.

Методическая карточка № 2

Разминка 2 – «софтбол»

Место
Учебное помещение

Число участников
6–20 человек

Материал
Мяч из пенопласта 
или волейбольный 
мяч, по возможности – 
повязки, отличающие 
членов разных команд

Время
10 минут

Цель Подготовка участников к предстоящим физическим и умственно-
психическим нагрузкам.

Описание задания Две команды, размер игрового поля зависит от количества участников.
Мяч разыгрывается в одной из команд. Команда, разыгравшая мяч десять 
раз подряд, получает одно очко.
Если мяч коснется земли, попадет за пределы поля или будет пойман 
командой противника, то отсчет ведется заново командой, владеющей 
мячом. Потерей мяча наказываются: совершение более двух шагов 
с мячом в руке, телесный контакт с игроком команды противника.

312 глава 16 Общие практические занятия Содержание



Место
Спортзал

Число участников
12–20 человек

Материал
Ракетки и мячи для 
настольного тенни-
са, длинные скамьи

Время
Примерно 45 минут

Цель Каждый участник получает по одной ракетке и одному мячу. Объяснить, 
как правильно держать ракетку.
Стоя на месте, отработать несильные удары справа и слева.
Играть высоким мячом; совершить полуоборот, а позднее – полный 
оборот тела, пока мяч находится в воздухе.
Повторить упражнения с ракеткой в другой руке.
В процессе ходьбы «гасить» мяч; позднее выполнять упражнение на бегу; 
варьировать темп.
Продолжить игру, стоя на коленях, затем сидя.
Передать мяч партнеру, находящемуся на скамье или в углу зала (сквош).
Упражняться в попадании в ящики, корзины, ведра, расположенные на 
различном удалении и высоте.

Описание задания Разнообразить упражнения поможет чередование различных мячей.
Упражнения на развитие координации могут быть организованы в форме 
ознакомительного курса.

Методическая карточка № 3

Координация – «пинг-понг»

Вопросы к главе 16

 Назовите по меньшей мере пять физиологических 1. 
целей разминки.
 Назовите как минимум три умственно-2. 
психические цели разминки.
 Сколько процентов 90-минутной тренировки за-3. 
нимает разминка?
 Какие цели преследует растяжка?4. 
 Какие причины заставляют стрелков заниматься 5. 
интенсивными тренировками по постановке тела 
и укреплению мышц?
 Для каких дисциплин стрелкового спорта требует-6. 
ся тренировка основной двигательной способно-
сти – скорости?

 Взаимодействие каких органов тела играет осо-7. 
бую роль в тренировках скорости?
 В чем заключается разница между межмышечной 8. 
и внутримышечной координацией?
 Какие координационные способности имеют осо-9. 
бое значение для занимающихся стрелковым 
спортом?
 В каком возрасте человек обычно достигает опти-10. 
мального уровня развития своих координацион-
ных способностей?
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