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Актуальность работы. Одной из важных проблем современного 
спорта, в том числе и стрелкового, является совершенствование 
управления тренировочным процессом на основе широкого применения 
средств и методов, способствующих повышению его эффективности. 

В настоящее время достаточно освещены закономерности отдель-
ных сторон подготовки стрелков-спортсменов: технической, такти-
ческой, психологической (А.Я.Корх, 1965 ; Л.М.Вайнштейн, 1969 ; 
Й.П.Ратов, 1970 ; В.Н.Саблин, 1972 ; А.Н.Романин, 1972 ; М.А.Иткис, 
1983 и др.). Дальнейшее совершенствование методики тренировки 
может происходить по пути сочетания и взаимосвязи этих сторон 
подготовки с целенаправленным формированием двигательных навыков 
и рациональным сочетанием технической и физической подготовки 
для достижения оптимального уровня развития физических качеств 
стрелков-спортсменов. 

Настоящая работа посвящена совершенствованию средств и мето-
дов физической подготовки у стрелков высокой квалификации в под-
готовительном периоде. 
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Гипотеза исследования. При постановке настоящего исследова-
т я мы исходили из предположения, что оптимальное соотношение 
средств физической и специальной подготовки, с целью всесторонне-
го и гармоничного развития стрелков, будет способствовать повы-
шению их спортивно-технических показателей. 

Научная новизна. В ходе исследования получены научные данные, 
жерактеризуюцие физическую подготовку как средство, положительно 
С£< • ?,ее на функциональное состояние организме едортеменов, их 
«го^олмо-технический результат: 
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- выявлена факторная структура физической подготовленности 
стрелков высокой квалификации ; 

- разработаны и экспериментально обоснованы комплексы упраж-
нений по физической подготовке в подготовительном периоде, методы 
их проведения ; 

- выявлена эффективность влияния средств физической подго-
эвки на специальные качества стрелка ; 

- выявлена зависимость спортивных результатов от показателей 
общей физической подготовленности стрелков высокой квалификации. 

Практическая значимость. Результаты исследования могут быть 
использованы при составлении тренировочных программ в'детско-юно-
шеских спортивных школах, стрелковых клубах, сборных командах об-
ществ, республик и.т.д. Предложенные методы физической подготовки 
для стрелков создают базу для специальной работы - основы спортив-
ного совершенствования. 

Структура диссертационной работы. Диссертация общим обьемом 
148 страниц машинописного текста состоит из введения, пяти глав, 
выводов, практических рекомендаций, указателя литературы, содер-
жащего 224 работы. Диссертация иллюстрирована 30 таблицами и 15 
рисунками. 

Основные положения выносшые на защиту: 
- факторная структура физической и специальной подготовленно-

сти стрелков высшей квалификации ; г 
- типология физической и специальной подготовленности стрел-

ков высшей квалификации ; 
- модельные характеристики физической подготовки высококвали-

фицированных стрелков ; 
- обоснование оптимального соотношения средств технической и 

фвз'.гееской подготовки в процессе тренировки стрелков высокой ква-
лификации в подготовительном периоде, ^ 



З А Д А Ф , МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В процессе работы предстояло решить следующие задачи: 
I.Изучить существующую практику физической подготовки стрел-

ков высокой квалификации. 
2.Определить факторную структуру общей и специальной физи-

ческой подготовленности стрелков высокой квалификации. 
3.Определить эффективность воздействия средств физической 

подготовки на специальные качества и работоспособность стрелка-
спортсмена высокой квалификации. 

4.Разработать и экспериментально обосновать оптимальное 
соотношение основных тренировочных средств физической подготовки 
стрелков высокой квалификации в подготовительном перийде. 

Для решения поставленных задач применялись следующие методы 
исследования: 

- анализ научно-методической литературы ; 
- анкетный опрос ; 
- педагогические наблюдения за практикой проведения занятий 

по общей физической подготовке ; 
- факторный анализ данных обследования физической подготов-

ленности высококвалифицированных стрелков ; 
- модельный эксперимент ; 
- педагогический эксперимент ; 
- треморография ; 
- корректурная проба, скорость переработки зрительной инфор-

мации (кольца Ландольта мод.М.Б.Зыкова) ; 
- определение индекса физической работоспособности (ИФП) 

(Гарвардский 5-ти минутный тест) ; 
- метод контрольных упражнений ; 
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- методы математической статистики. 
Для решения первой задачи работы было проведено тестирова-

ние, определяющее работоспособность (ИФП) и физические качеств® 
стрелков высокой квалификации. 

При проведении педагогических контрольных испытаний приме-
нялись тесты, предложенные В.М.Зациорским (1979) и проводились 
по следующей программе: 

1.Силовые качества: подтягивание на перекладине, поднятие 
ног из виса, упор лёжа согнуть руки. 

2.Скоростно-силовые качества: прыжок в длину с места. 
3.Выносливость: бег на 1500 м. 
Всего было обследовано 165 человек мастеров спорта и масте-

ров спорта международного класса. Исследования проводились на 
стрелково-спортивных базах г.Минска "Стайки", г.Сухуми (Эшеры), 
г.Эльвы, г.Мытищи и др. 

Следующий этап работы был связан с изучением факторной 
структуры общей и специальной физической подготовленности стрел-
ков высокой квалификации. Факторный анализ проводился с целью 
обоснования характеристики различных показателей тестирования 
стрелков высшей квалификации. Необходимо было также выявить ос-
новные аспекты качественной дифференциации показателей и выяс-
нить в какой мере эта дифференциация связана с различиями в типо-
логии спортсменов и в уровне их выступления. 

Очередной этап работы был связан с определением эффектов- , 
ности воздействия средств физичесхой подготовки на специальные | 
качества и работоспособность стрелка-спортсмена высокой квали-
фикации. 

• Четвертая задача решалась в педагогическом эксперименте 
(предварительном и основном). 



В предварительном эксперименте, для определения эффектив-
ности влияния различных средств физической подготовки в процессе 
тренировки квалифицированных стрелков было организовано три 
группы по 15 человек, в которые входили стрелки от I разряда до 
МСМК. За три месяца все группы провели по 35 тренировочных заня-
тий по 2 часа каждое, используя разнонаправленные средства физи-
ческой подготовки. 

В основном педагогическом1эксперименте были организованы 
две группы по-12. человек,, в; которые входили МС и МС?»1К. В экспери-
ментальной группе нагрузка, по физической подготовке планировалась 
заведомо выше,, чем в контрольной по объёму и применению средств 
физической подготовки. Предполагая значительное повышение физи-
ческих качеств и функционально™ состояния организма стрелков 
экспериментальной группы, определялось влияние их на устойчивость 
стрелкового навыка и спортивно-технический результат. Основной 
педагогический эксперимент длился 8 месяцев. 

Учебно-тренировочный процесс по физической подготовке осу-
ществлялся при нашем непосредственном участии по планам и програм-
мам, разработанным совместно с тренерами. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Физическая подготовленность высококвалифицированных стрелков 
по данным обследования, педагогических наблюдений и анкетирования. 

Анкетирование показало, что до занятий стрельбой только 295? 
опрошенных занимались физкультурой и другими видами спорта, а 
11% спортсменов приступили к занятиям стрелковш спортом без 
должной базы общей физической подготовки. Некоторые показатели 
2-№6 



физических качеств у них значительно ниже нормативов комплекса 
Г*Г0, Например, 15$ обследованных не могут подтянуться ни разу на 
перекладине, ZЪ% подтягиваются 1-2 раза с трудом и т.д. 

В результате обследования по физической подготовке стрелков-
спортсменов высокой квалификации, на основе средних значений и 
стандартных отклонений, были разработаны сопоставительные нормы 
трёх классификационных групп. Эти нормативы разработаны для 
спортсменов высокой квалификации с учетом специфики стрелкового 
спорта таблица I. 

Факторная структура подготовленности 
высококвалифицированных стрелков 

С целью определения факторной структуры подготовленности 
стрелков высшей квалификации был применен факторный типологический 
анализ, осуществленный в режиме последовательной автоматической 
классификации параметров на группы наиболее тесно связанных пока-
зателей. Объектами наблюдения являлись спортсмены-стрелки высшей 
квалификации - 39 МСМК. В исследуемый набор были включены II по-
казателей. 

1. ЧСС покоя. 
2. ЧСС максим. 
3. ИФЛ. 
4. Тремор-амплит. 
,5. Тремор-частота. 
6. СПЗИ (скорость переработки зрительной информации). 
7. Подтягивание. 
8. Бег 1500 м. 
9. Прыжок. 
10. Подъём ног. 
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II. Количество выполнений нормы МСЖ (мастера спорта между-
народного класса) в течение года. 

Первые три показателя включены в качестве характеристики 
уровня общей работоспособности спортсменов ; 

- вторые три показателя в определенной мере характеризовали 
состояние ЦКС ; 

- 7-10 показатели характеризовали уровень общей физической 
подготовленности (силовая, скоростно-силовая и выносливостная 
подготовленность); 

- 11-й показатель характеризовал уровень специальной подго-
товленности. 

Значения приведенных выше показателей оценивались для каждо-
го из 39 испытуемых на протяжении 4-х лет а рамках углубленных 
медицинских обследований (по плану КЦП). 

Таким образом, матрица исходных данных имела размерность 
30 х 44. Строки ее составляли 39 спортсменов высшей квалификации, 
столбцы - 44 показателя. Каждый элемент матрицы представлял собой 
значение одного из 44 показателей для одного из 39 испытуемых. 

В таблице 2 представлены средние данные исходных показателей 
у 39 испытуемых с 1982 по 1985 годы. 

В целом, их можно характеризовать как весьма низкие по отно-
шению к другим видам спорта. Например, ЧСС покоя у велосипедистов 
40-50 уд/мин, у гимнастов 45-55 уд/мин, у т/атлетов 50-55 уд/мин. 
ЧСС максимальная 120, 125, 130 уд/мин соответственно. Иначе гово-t 
ря, если рассматривать всю совокупность исследуемых спортсменов,! 
то можно заключить, что уровень физической подготовленности и 
общей работоспособности у стрелков высшей квалификации, в среднем, 
не существенно отличается от соответствующих уровней у людей не 
занимающихся спортом. 
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Типологический факторный анализ данных 39 спортсменов по-
зволил выявить три содержательных класса спортсменов. 

В первый класс вошли 2 спортсмена, во второй класс вошли 25 
стрелков, и третий класс составила группа из 12 спортсменов. 
Анализируя эти группы, можно заключить, что, во-первых, в каждой 
группе спортсменов показатели тестирования в целом не существен-
но отличаются по годам тестирования. Это обстоятельство позво-
ляет предположить сложившуюся типологию исследуемой совокупности 
спортсменов. Во-вторых, данные представленные в группах I и П 
свидетельствуют о существовании достоверных различий между груп-
пами лишь по таким показателям, как ЧСС и ИФП. В-третьих, посколь-
ку группа I представлена лишь двумя спортсменами, которые по 
основным показателям несущественно отличаются от группы П, 
постольку целесообразно рассматривать вопрос о достоверности 
различий между П и Ш группами. 

Как следует из таблицы 3, все показатели, характеризующие 
эти группы, существенно и достоверно различны. Группа Ш - группа 
сильнейших, особенно отличается от группы П по таким показателям 
как количество раз выполнения нормативов МСМК в год - более чем 
в 2-2,5 раза показатели группы Ш превосходят аналогичные группы П. 

В тестах по физической подготовке: 
- подъем ног в 2 с лишним раза, 
- прыжок - в 1,5 раза, 

г, 
- 1500 м - в среднем на 38 сек. г 
- подтягивание - более чем в 2 раза. | 
В тестах, характериЯующих функцию состояния ЦНС: 
- СЛЗИ - достоверные различия, 
- тремор частота - достоверные различия, 
- тремор амплитуда - достоверные различия. 
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В тестах, характеризующих общую работоспособность: 
- ИФП - достоверные различия, 
- ЧСС макс. - достоверные различия, 
- ЧСС покоя - достоверные различия. 
Сопоставляя данные, полученные в ходе анализа типологии 

спортсменов высшей квалификации, который позволил в принципе 
расклассифицировать всю совокупность испытуемых (39 чел.) на три 
группы (2, 25 и 12 чел.) с данными, полученными в результате 
анализа факторов, обусловливающих мастерство спортсменов, можно 
предположить, что достоверное отличив группы сильнейших практи-
чески по всем исследуемым показателям обусловлено более высокими 
проявлениями прежде всего специфических показателей ( тремор А 
и СПЗИ). Уровень последних, очевидно, во многом определяется 
уровнем общей работоспособности. 

На практике это выглядит так: чем выше у спортсмена общая 
выносливость и уровень физической подготовленности, тем чаще он 
в состоянии выполнить норматив МСМК в течение сезона. 

Динамика изменений физических качеств и функционального 
состояния стрелков под воздействием разнонаправленных средств 

физической подготовки 

Как показали предварительные исследования, в процессе трени-
ровок стрелков высокой квалификации используется очень узкий 
круг средств физической подготовки. Такое положение было нами 
оценено как односторонняя подготовка стрелка, когда в общем объ-
еме тренировочной работы весьмл малая доля отводится физическим 
упражнениям. ' 

В трех группах предварительногб педагогического эксперимента 



первая занималась традиционно: утренняя зарядка и спортивные иг-
ры (группа игровой направленности). Вторая группа из средств фи-
зической подготовки применяла силовые упражнения с собственным 
весом -- висы, отжимания, приседания и др. (группа гимнастической 
направленности). Третья группа (режим сочетания) в занятиях об-
щей физической подготовкой применяла упражнения гимнастической 
направленности, спортивггые игры и бег аэробного характера на 
пульсе 125-140 уд/мин, 1500 - 2500 м. в тренировку. 

В начале и в конце исследования были проведены контрольные 
тестирования по физическим качествам и функциональному состоянию 
организма. 

Как следует из данных таблицы 4 , наилучшие показатели были 
получены в группе, в которой применялись упражнения с отягощением 
и регулярный продолжительный легкоатлетический кросс средней ин-
тенсивности. В этой группе сдвиги произошли по всем показателям 
( р<0,001 ). 

Во второй группе, где.применялись средства лишь гишастичес-
кой направленности, достоверные изменения были только в физичес-
ких качествах, характеризующих силу - подтягиваниях и отжиманиях 
( р<0,01 ), в остальных показателях изменения незначительны 
( р>0,05 ). В первой группе, занятия в которой проводились по 
традиционной схеме, сдвигов не произошло, или они были незначи-
тельны ( р>0,05 ). 

Таким образом, предварительный педагогический эксперимент 
позволил установить наиболее эффективное сочетание средств физи-
ческой подготовки, которое включало в себя упражнения на силу и 
выносливость. Такое сочетание положительно сказалось на всех кон-
трольных испытаниях физической подготовленности стрелков. 

* ' 
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Влияние средств физической подготовки на функциональное 
состояние, физические и специальные качества стрелка 

Сопоставляя полученные результаты после педагогического 
эксперимента, следует отметить положительные сдвиги в эксперимен-
тальной и контрольной группах, однако увеличение показателей в 
экспериментальной группе значительно выше по всем параметрам -
таблицы 5, 6, 

Регулярные тренировки по общей физической подготовке повы-
шают индекс физической подготовленности, снижают пульС в покое 
и после сгрузки, заметно увеличивают объём лёгких. Скорость 
переработки зрительной информации, амплитуда и частота тремора 
являются характеристикой специальных качеств стрелка (Н.Г.Медве-
дева, 1961 ; Ф.М.Талышев, 1969 ; Г.В.Васюков, М.Я.Жилина, 1970 ; 
П.И.Готовцев, 1971). Исследования, проведенные И.С.Морозовым с 
сотрудниками доказывают прямую зависимость спортивно-техническо-
го результата от величины физиологического тремора (1983)', В свя-
зи с повышением физической кондиции, стрелки-спортсмень' стали 
выдерживать большие объёмы специальной треннровоадой работа, зна-
чительно повысилась её интенсивность. 

Основной педагогический эксперимент подтвердил «ашу гипотезу 
о том, что всесторонняя, пропорциональная, до оптимального уров-
ня физическая подготовка высококврлифтмроканных стрелков позво-
ляет им не только в целом равномерно улучшить свои физические пока-
затели, ио и повысить специальную работоспособность (рис.1,2). 

Экспериментальные исследованк*, проведенные нами с целью 
изучения существующей практика а разработки нов^Й методики за-
нятий физической подготовкой: позволяют заключить, что проблема 
физической подготовки в структуре тренировочного процесса высоко-
квалифицированных предков можат быть успеем) решена. 

. . & И 6 Л И С Т Н К Л ~ 
Львовского ГОС. 

цчститута физк>а»ту Р**' 
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в ы в о д и 
Проведенное исследование позволяет сформулировать рад 

обобщающих выводов: 
1. Анализ современной научно-методической литературы, а 

также изучение передового опыта тренировки высококвалифицирован-
ных стрелков показал, что в системе их подготовки имеются су-
щественные недостатки как в теоретическом обосновании, так и 
в практическом применении средств и методов физической подготов-
ки спортсменов-стрелков. 

2. Специально проведенные обследования физической подготов-
ленности стрелков позволили установить, что уровень проявления 
физических качеств (СИЛОВЫХ, скоростно-силовых1 выносливостных) 
даже у высококвалифицированных спортсменов находится на низком 
уровне (по ряду показателей - значительно ниже нормативов комп-
лекса ГТО). 

3. Факторный анализ структуры физической подготовленности 
стрелков высшей квалификации (НОЖ) не выявил четких различий 
между показателями силовой, скоростно-силовой и выносливоетной 
подготовленности спортсменов ; структура физической подготовлен-
ности МСМК по стрельбе описывается одним генерализованным факто-
ром, условно названным "физическое состояние стррдка", который 
вобрал в себя показатели сердечно-сосудистой системы, деятельнос-
ти ДНО и проявления физических качеств ( / 1 / « 0,7 + 0,9 при 
р<0 (01 ). 

4. Типологический анализ исследуемой совокупности спортсме-
нов (39 МСМК) выявил два достаточно представительных класса, ко-
торые существенно и достоверно (р<0,001) отличаются друг от дру-
га как относительно генерализованного фактора в целом, так и I 
практически по каодпу показателю в отдельности: 

-2{-



- подъём ног - в 2 с лишним раза ; 
- прыжок с места - в 1,5 раза ; 
- бег на 1500 м - в среднем на 38 сек ; 
- подтягивание - более чем в 2 раза; 
- выполнение норматива МСМК в течение сезона - более чем 

в 2 раза. 
5. В серии педагогических экспериментов удалось фактически 

подтвердить сформулированный нами принцип физической подготовки 
высококвалифицированных стрелков: чем выше уровень проявления 
генерализованного фактора "физическое состояние стрелка", тем 
выше е^о спортивно-технические показатели. В частности, выясни-
лось, что стрелки имеющие относительно высокий уровень проявле-
ния физических качеств в их гармоническом единстве, в 2-3 раза 
чаще способны выполнять норматив МСМК в течение соревновательно-
го сезона. 

6. Проведенные исследования позволили установить, что для 
совершенствования физической подготовленности высококвалифици-
рованных стрелков, наиболее рациональными являются равномерный, 
повторный и игровой методы ; в качестве наиболее адекватных 
средств при этом является: бег, плавание, силовые упражнения с 
отягощением собственным весом спортсмена, волейбол, футбол и др. 
выполняемые на пульсе 135-145 уд/мин. Наиболее эффективным в 
подготовительном периоде является объем нагрузки по общей физи-
ческой подготовке равный порядке 35-45 % от общего объёма тре-
нировочной работы. 

7. Разработанная методика целенаправленной и разносторонней 
физической подготовки высококвалифицированных стрелков и исполь-
зование традиционных средств тренировки в 1,5-2 раза повышает 
физические кондиции спортсменов в течение подготовительного пе-
риода практически без ущерба объему специальной тренировки стрелков. 

-2.2-
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