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Актуальность. Каждый из нас осознает, что спорт является важной составляющей полноценного развития каждой личности. Физическое воспитание и спорт являются важнейшим средством укрепления здоровья, достижения физического совершенства, формирования морально-волевых качеств, эстетического воспитания подрастающего поколения. Чтобы стать сильным и выносливым необходимо долго и тщательно тренироваться. В процессе общественного развития возник ряд научных дисциплин, призванных глубоко и всесторонне отображать сущность явлений физического воспитания, раскрывать его закономерности, расширять и углублять знания об эффективных средствах, методах и формах организации воздействия на физическое развитие и физическую подготовленность человека.
[bookmark: _Hlk65423017]Спортивная деятельность в пулевой стрельбе имеет ряд специфических особенностей, предъявляющих определённые требования, как к самому спортсмену, так и к организации тренировочного процесса.  Основная задача стрелка - сделать каждый выстрел метким, сумма результатов, которых определит итог всей стрельбы, что требует четких согласованных действий всех функциональных систем организма.  Сохранить, на фоне психофизической напряженности спортсмена, навыки сложной координации тонких мышечных усилий, составляющих технику прицельного выстрела, чрезвычайно сложно, но возможно [2].
 Современное развитие стрелкового спорта характеризуется высокой материальной оснащенностью и, как следствие, приближением технических результатов к максимальным. На этом фоне повышаются требования непосредственно к спортсмену. Для перспективы воспитания стрелка высокого класса следует определить значение морфологических, психологических, психофизиологических характеристик, и использовать современные методики развития профессионально-важных качеств [2]. 
В системе профессионального отбора ведущее значение имеют индивидуальные особенности человека, которые определяются как врожденными, так и приобретенными морфофункциональными признаками организма. Степень наследуемости этих особенностей индивидуальна. Имеется тесная взаимосвязь между успешностью усвоения профессиональных навыков и степенью развития профессионально-важных качеств. [2] Это положение в равной степени относится и к профессионально-важным качествам для стрелка, которые следует своевременно выявлять и целенаправленно развивать в процессе тренировки, что в конечном итоге влияет на успешность в спортивной деятельности [2].
Объект исследования: процесс формирования спортивной техники.
Предмет исследования: методы и средства спортивной техники пулевой стрельбы.
Цель исследования: изучить особенности обучения спортивной технике в пулевой стрельбе.
Задачи исследования: 
1. Изучить характеристику пулевой стрельбы как вида спорта.
2. Рассмотреть особенности техники по пулевой стрельбе.
3. Проанализировать методические особенности пулевой стрельбы.
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[bookmark: _Toc65963087]1.1 Характеристика пулевой стрельбы, как вид спорта.

Пулевая стрельба – один из старейших видов олимпийских состязаний. Соревнования по спортивной стрельбе были включены Пьером де Кубертеном в программу первых Олимпийских Игр современности. В отличие от большинства других видов спорта пулевая стрельба является искусством, которым может овладеть любой человек вне зависимости от возраста и физических данных [5].
История стрельбы, как вида спорта, в нашей стране имеет богатую историю. Первый публичный тир в России был открыт в Петербурге в 1851году. Однако заниматься стрельбой в то время имели возможность только состоятельные люди. Только в конце гражданской войны в стране стали возникать стрелковые кружки, позволявшие широким слоям населения овладевать этим увлекательным видом спорта [12].
Далее стали проводиться Всесоюзные соревнования, а также соревнования на первенство Красной Армии и Военно-Морского Флота. Огромную роль в развитии стрелкового спорта сыграло создание в 1927 году оборонного Общества – Осовиахима, Центральному Совету которого было поручено руководство пулевой спортивной стрельбой. Повсеместно были организованы курсы подготовки общественных инструкторов, на которых тысячи любителей стрелкового спорта обучались в свободное от работы время [12].
Стрелковый спорт получил в нашей стране большую массовость и популярность в 30-е г. В 1932 году был введен стрелковый комплекс «Ворошиловский стрелок». Он имел 1-ю и 2-ю ступень для взрослых и нормы для школьников на значок «Юный Ворошиловский стрелок» [4]. 
Массовые стрелковые соревнования способствовали выявлению молодых талантливых спортсменов [4].
Важнейшим событием в истории нашей пулевой стрельбы было участие советской команды в ХV Олимпийских играх в Хельсинки, где, впервые участвуя на столь крупных и ответственных международных соревнованиях наши стрелки победили в неофициальном командном зачете [12].
Однако со временем настала необходимость применения новой, научно обоснованной методики, поисков новых приемов и путей обучения и совершенствования в стрельбе [3].
Исходя из этого, пулевая стрельба – индивидуальный вид спорта, осуществляемый вне прямого единоборства с противником. Она предъявляет особые требования к подготовке стрелка и личности спортсмена. Современный стрелковый спорт характеризуется рядом особенностей [3].
К числу их можно отнести:
- очень высокий уровень результатов, показываемых на основных Российских и международных соревнованиях;
- увеличение количества спортсменов-стрелков, способных показывать эти высокие результаты;
- высокая психологическая нагрузка, которая затрудняет спортсменам возможность проявлять умения и навыки, сформированные в тренировочном процессе [3].
Достижение современного уровня спортивных результатов возможно только при разносторонней подготовленности стрелка, которая включает такие виды подготовки: физическую, техническую, психологическую, теоретическую и тактическую [3].
Стрельба в цель – увлекательный вид спорта, доступный практически каждому, независимо от пола, возраста, телосложения. Свою привязанность и досуг отдают десятки тысяч молодых людей [6]. 
А также, технические вид спорта, требующий специальных помещений – тиров и соответствующего оснащения для проведения занятий [4].
С первого взгляда стрельба мало чем напоминает спорт в общем понимании этого слова. Неподвижная изготовка. Почти неприметные, редкие, скупые движения. И снова неподвижность. Как все это далеко от захватывающей динамики спортивной борьбы. И тем не менее стрельба – это спорт [7].
Стрелковый спорт — это сложно координационный вид спортивной деятельности, в котором достижение успеха зависит не только от мастерства спортсмена, его технической оснащённости, но и в значительной степени от того, насколько он психологически подготовил себя к выступлению. И нужно заметить, что не только начинающие, но даже в большей степени стрелки высочайшего уровня подвержены влиянию различных стрессовых факторов, которые отрицательно влияют на результат. Вместе с тем достижение высоких результатов и тем более рекордов, невозможно без учёта психологических факторов даже при отличной координации и великолепной физической готовности стрелка [7].
Стрелковый спорт многообразен. В его арсенале различные виды оружия: винтовки, пистолеты, револьверы различных моделей и образцов, предназначенные для спортивных стрельб. Стрелковая классификация, принятая в Советском Союзе, включает более 40 упражнений [4].
Стрельба из винтовок проводятся на дистанцию от 50 до 10 метров из положения лежа, стоя, колена. Дистанция стрельб из пистолета 25 и 50 метров. В основном это скоростные упр., время стрельбы в которых измеряется в секундах и долями сек. на выстрел [4].
В подготовке стрелка можно выделить ряд этапов. Каждый из них решает свои задачи, имеет свои средства и методы, но все они должны быть подчинены конечной цели – формированию умений и навыков прицельной стрельбы на специализации «Пулевая стрельба» [9].
Стрелок знает, как изготовиться к стрельбе, как навести оружие, затаить дыхание. Знает, что усилие указательного пальца должно нарастать плавно. Но очень хочется попасть в центр мишени, а очень многое мешает. Это и недостаточно освоенная поза изготовки, и непривычная тяжесть оружия, для преодоления которой приходится напрягать мышцы, и недостаточная устойчивость оружия, проявляющаяся то в бессистемных колебаниях, то в резких толчках в периоды затухания. Мешает требование плавного давления на спуск, тогда как периоды благоприятного положения ровной мушки под яблоком кратковременны и стихийно нарушаются [9].
Таким образом пулевая стрельба – это один из старейших видов олимпийских состязаний, сложно координационный, увлекательный вид спорта, доступный практически каждому, индивидуальный вид спорта, осуществляемый вне прямого единоборства с противником. в котором достижение успеха зависит не только от мастерства спортсмена, его технической оснащённости, но и в значительной степени от того, насколько он психологически подготовил себя к выступлению
[bookmark: _Toc65963088]1.2 Особенности техники пулевой стрельбы.

Прежде чем перейти к детальному изучению трех основных изготовок, мы считали бы полезным дать общую теорию изготовки. Она содержит основы понятий и служит для того, чтобы ответить на все "как" и "почему", связанные со всеми изготовками. В этом вступлении сделана попытка обобщенно изложить все, что детально рассмотрено в каждом из последующих разделов, посвященных отдельным положениям, и поэтому нам не удалось избежать повторений. С одной стороны, такое повторение нежелательно, но с другой - как уже было отмечено ранее, подобное повторение материала позволит придать законченный характер разделам, посвященным изготовке для стрельбы из каждого положения [13].
Под техникой меткого выстрела понимается наиболее целесообразная, эффективная и, в конечном счете, устойчивая поза стрелка, позволяющая выполнить ему целый комплекс сложно-координированных действий, обеспечивающих высокий результат [9].
Меткий выстрел определенных действий – изготовки, прицеливания, задержки дыхания и спуска курка. Все эти действия находятся в строго определённой взаимосвязи, имеют частные задачи, направленные на решение одной общей – метко поразить цель.
Под термином «изготовка» следует понимать комплекс действий стрелка, в результате которых он принимает определённое положение для стрельбы. Существует три основных положения для стрельбы – лежа, стоя и с колена. Важно подобрать такой прием изготовки, при котором меньше расходуется физической энергии, создаются благоприятные условия стрельбы [9].
Основные требования к изготовке:
- создать необходимое равновесие стрелка с оружием с оптимальным для этого напряжением мышечного аппарата;
- обеспечить нормальное функционирование зрительного аппарата, внутренних органов и кровообращения [9].
Согласно правилам соревнований, в стрелковом спорте существуют определенные виды изготовки. При стрельбе из винтовки - лежа, с колена и стоя; при стрельбе из пистолета и револьвера - только стоя, с удерживанием оружия в свободно вытянутой руке. Поскольку меткость стрельбы самым непосредственным образом зависит от степени неподвижности оружия, самое серьезное внимание нужно уделять подбору для себя такой изготовки, которая обеспечивает наибольшую устойчивость и неподвижность системы "тело стрелка - оружие" [14].
Поскольку для каждого стрелка характерны индивидуальные особенности - определенный рост, вес, пропорции тела, развитие мускулатуры, - естественно, не может существовать шаблона или универсального рецепта в изготовке. Поэтому стрелок должен сам, сообразуясь со своей комплекцией, подобрать наиболее выгодный для себя вариант изготовки. Однако не следует забывать, что существует ряд ограничений и требований, предъявляемых правилами соревнований к каждому виду изготовки [14].
Одним из основных требований, предъявляемых к изготовке, является стабильность и однообразие, однако это требование следует понимать относительно. Во-первых, по мере совершенствования техники стрелка им часто вносятся изменения в изготовку на основе творческого анализа своих действий и их согласованности, во-вторых, в связи с естественной «передвижкой» почти всех частей тела, находящихся в статическом положении, и оружия (незаметно сползают локти, приклад в плече, щека на гребне приклада, ремень на левой руке и т.п.) изменяется их положение и восстанавливается на основе тактильно-двигательных ощущений [10].
Следует отметить, что применяемые виды изготовок сформировались традиционно, они унаследованы от предыдущих поколений и, как правило, воспринимаются начинающими стрелками как должное, часто без достаточного учета и изменившегося оружия, и специфики современных упражнений, и индивидуальных особенностей телосложения. Кроме создания устойчивости системы «стрелок — оружие» рациональная изготовка имеет большое значение в обеспечении эффективной и экономичной работы зрительно-двигательных и других систем организма стрелка [10].
Наиболее выгодный вариант изготовки приходится искать подчас долго. Поэтому, чтобы не вести бесплодных поисков, молодому стрелку нужно внимательно присматриваться к технике стрельбы ведущих стрелков и тщательно изучать ее, перенимать у них все ценное и полезное [14].
Изготовку нельзя рассматривать как нечто постоянное, неизменное. Она видоизменяется, отражая взгляды на рациональный вид изготовки в различные периоды развития стрелкового спорта. Основываясь на изменениях, которые претерпевала изготовка, можно с уверенностью сказать, что и те варианты ее, которые в настоящее время считаются наиболее рациональными, также со временем в какой-то мере устареют. Поэтому повышение спортивного мастерства требует непрестанных поисков [14].
Двигательный аппарат человека подразделяется на пассивный и активный. К пассивному относятся кости и связки, оказывающие сопротивление внешним силам, воздействующим на организм, за счет своих физических свойств. Активный аппарат — это система мышц, которые перемещают отдельные звенья тела относительно друг друга или закрепляют их в определенном положении [14].
В осуществлении любого движения, в работе каждой мышцы обязательно участвует нервная система, управляющая всеми функциями организма [14].
Пассивный двигательный аппарат. Кости, их соединения составляют твердую основу человеческого тела - скелет. Он служит опорой для мягких тканей, в частности для прикрепления к нему мышц [14].
Подвижное соединение большинства костей дает им возможность перемещаться относительно друг друга. Прикрепленные к костям мышцы, сокращаясь, закрепляют отдельные части скелета или же, наоборот, приводят их в движение. Таким образом, костно-мышечная система обеспечивает сохранение различных положений тела в пространстве, а также всевозможные движения [14].
Насчитывается более 200 костей, соединенных различным образом между собой (приложение а). Основа скелета - позвоночный столб, состоящий из отдельных позвонков. Позвоночный столб имеет шейный, грудной, поясничный и крестцовый изгибы, которые делают его упругим и гибким [14].
Стрелок должен стремиться придать телу такую позу, которая позволяла бы переложить тяжесть оружия и туловища в большей степени на позвоночник, чтобы скелет "работал" на сжатие. Это позволит удерживать оружие значительно меньшим напряжением мышц [14].
Активный двигательный аппарат. Мышцы, концами своими прикрепляющиеся к костям скелета, носят название скелетных. Вся скелетная мускулатура человека, удерживающая в различных положениях тело или приводящая его в движение, насчитывает более 600 мышц (приложение б) [14].
Положение лежа.
Изготовка для стрельбы лежа должна обеспечивать: во-первых, хорошую устойчивость винтовки при наименьшем напряжении мышечного аппарата стрелка; во-вторых, длительное пребывание тела стрелка в одной и той же позе во время стрельбы; в-третьих, такое положение головы, при котором будут созданы наиболее благоприятные условия для работы глаза во время прицеливания (приложение с) [14].
Трудность подбора для себя правильной изготовки состоит в том, что требования, изложенные выше, находясь в определенной взаимосвязи, вместе с тем находятся в некотором противоречии между собой. Так, с увеличением угла разворота тела влево улучшаются условия для дыхания и ухудшаются условия для прикладки и работы глаза при прицеливании; по мере вынесения левой руки как можно дальше вперед изготовка становится ниже и, естественно, устойчивей, а с другой стороны, ухудшаются условия для прицеливания; при лежании несколько на левом боку улучшаются условия для дыхания, но одновременно с этим увеличивается нагрузка на левую руку, что влечет за собой и быстрое утомление ее мышц [14].
Исходя из этого, стрелок должен, строго сообразуясь с особенностями своего телосложения, найти для себя наиболее приемлемый вариант изготовки [14].
Практика показала, что лучше всего разворачивать тело по отношению к плоскости стрельбы под углом 12-20°. При таком развороте положение его будет удобным, грудная клетка не очень стеснена, отчего и дыхание сравнительно свободное; одновременно с этим будут созданы и достаточно выгодные условия для прикладки и прицеливания. В целях создания еще более благоприятных условий для дыхания лучше всего ложиться не "плашмя" - на живот, а несколько на левый бок [14].
Ноги должны быть без напряжения раскинуты в стороны. Чтобы мышцы были меньше напряжены, ноги лучше всего располагать так, чтобы левая упиралась носком в землю, а правая была чуть согнута в коленном суставе [14].
При стрельбе лежа за счет использования ремня вся левая рука должна быть расслаблена. Локоть левой руки выдвигается максимально вперед так, что рука опирается не только на локоть, но и частично на нижнюю переднюю часть плеча. Цевье лежит на ладони ближе к большому пальцу [10].
Левая рука, воспринимающая всю тяжесть винтовки, должна быть согнута в локтевом суставе и вынесена подальше вперед, в пределах, конечно, дозволенного правилами соревнований (расстояние между тыльной стороной кисти левой руки и уровнем ее локтя - не менее 15 см) [14].
Правая рука не испытывает большой нагрузки, мышцы ее максимально расслаблены, локоть устанавливается свободно, без напряжения. Приклад упирается в правую ключицу (будем называть условно: в плечо) ближе к шее. Стрелок несколько надавливает плечом на приклад и через него на левую руку, закрепленную ремнем [10].
При обычной изготовке стрелок лежит на огневом рубеже всей передней поверхностью туловища. Вес верхней части тела и оружия распределяется равномерно на обе руки. Левая нога вытянута, ноги нешироко разведены в стороны, правая нога вытянута или немного согнута в колене и расположена параллельно плоскости стрельбы (для левши — все в зеркальном изображении). При спортивной изготовке стрелок несколько повернут на левый бок, левая рука подвернута так, что локоть расположен под винтовкой. Правый локоть свободно опущен на землю. Таким образом, основная нагрузка приходится на левую руку, левую переднюю сторону туловища и на левую ногу. Опорными точками, поддерживающими тело в этом положении, являются также колено, голень и стопа вытянутой или согнутой правой ноги [10].
Изготовка зарубежных ведущих спортсменов 1972 г. отличается большим разнообразием применяемых вариантов. Наблюдения за более широким кругом зарубежных спортсменов, выступавших на международных соревнованиях в Москве в 1972 г., позволяют сказать, например, о том, что американские стрелки, как правило, применяют очень низкую изготовку. Вместе с тем еще многие зарубежные спортсмены пользуются высокой изготовкой, причем некоторые из них весьма успешно [10].
Учитывая положительные и отрицательные стороны изготовки низкой и высокой, с различными расположением ног и углом разворота туловища относительно цели, можно сказать одно - все они в той или иной мере хороши, если принимаются стрелками не случайно, а с учетом особенностей своего телосложения, обеспечивают надежную устойчивость оружия и меньшую утомляемость спортсмена на протяжении всего времени выполнения упражнения [10].
Исходя из выше сказанного. При изготовке для стрельбы лежа угол разворота туловища для стрельбы должен быть небольшим; левая нога должна быть выпрямлена, упираться носком в землю, а правая - произвольно согнута; лежать следует с небольшим заваливанием на левый бок, но так, чтобы не было излишней перегрузки левой руки; изготовка по возможности должна быть низкой, для чего кисть левой руки следует выносить подальше вперед [14].
Положение с колена.
Колебания оружия при стрельбе с колена гораздо больше, так как ОЦМ тела при изготовке находится значительно выше, чем в положении лежа, правая рука не является опорной, винтовка с помощью ремня удерживается только левой рукой и правым плечом. Площадь опоры, составленная тремя опорными точками тела (стопа левой ноги, колено и носок правой ноги), достаточно большая, проекция ОЦМ системы находится в пределах этой площади (приложение D) [10].
Устойчивость изготовки зависит прежде всего от правильного взаиморасположения опорных поверхностей тела - стопы левой ноги, колена и носка правой ноги, которые ограничивают площадь опоры тела. Практикой последних лет доказано, что наиболее удобна и в то же время достаточно устойчива изготовка, при которой опорные поверхности тела создают площадь опоры в виде треугольника, образованного и ограниченного таким расположением ног, при котором правая нога составляет с плоскостью стрельбы угол 55-65°; левая нога должна быть вынесена вперед в пределах полушага и согнута в коленном суставе так, чтобы голень находилась примерно в вертикальном положении; стопа левой ноги должна быть поставлена к плоскости стрельбы под углом 35-55°: при таком развороте стопы вправо лучше закрепляется голеностопный сустав, что способствует и лучшему закреплению левой ноги в целом [14].
В связи с большой весовой нагрузкой, приходящейся на голень и стопу правой ноги, для удобства и возможности вести продолжительную стрельбу под голеностопный сустав правой ноги правилами соревнований разрешается подкладывать упор, представляющий собой валик-мешочек с опилками, ватой, паклей и т.д. Этот упор и должен в наибольшей мере воспринимать весовую нагрузку, приходящуюся на правую ногу, и тем самым освобождать от работы мышцы стопы и голени [14].
При стрельбе с колена и лежа в поддержке винтовки костями главную роль играет ремень. Ремень замыкает перевернутый треугольник, двумя другими сторонами которого являются рука и плечо. Ремень расположен так, чтобы препятствовать разгибанию выдвинутой руки, и передает плечу вес винтовки. Таким образом, этот треугольник осуществляет поддержку винтовки и делает ненужными мышечные усилия [13].
В достижении равновесия очень важную роль играет положение головы, что важно также и для правильной работы глаз. В положениях стоя и с колена голову нужно держать прямо, как это делает стоящий человек, обративший на что-то внимание. Это означает, что в положении стоя шея должна быть немного наклонена вперед Я чуть повернута влево, чтобы скомпенсировать разворот торса вправо и его наклон назад. "На колене" шея должна быть откинута немного назад, но при очень высокой изготовке наклонять шею не нужно; в большинстве случаев требуется легкий поворот шеи влево [13].
 	Нужно – это для того, чтобы лицо было расположено на линии прицеливания. Прямое положение головы необходимо для предотвращения рефлекторных колебательных движений, которые начинаются при наклоне головы в сторону. Эти колебания возбуждает вестибулярный аппарат, орган баланса, расположенный в среднем ухе, который активизируется, если наклонить голову. Но этот аппарат останется в покое, если голова расположена прямо. Таким образом, прямое положение головы уменьшает колебания тела при стрельбе стоя и с колена [13].
Когда стрелок держит голову прямо, он может эффективнее управлять глазами при прицеливании. Если стрелок держит голову прямо и лицо повернуто прямо на мишень, то глаза находятся в нормальном положении и зрачок расположен в середине глазной впадины. Глазные мышцы не устают, и взгляду не мешает переносица и бровь, как это обязательно происходит, если глаз сфокусирован на чем-то впереди стрелка, а голова наклонена вперед и повернута в сторону. При стрельбе лежа эффектом покачивания тела можно пренебречь, но положение головы, играет очень важную роль для обеспечения правильного прицеливания. При стрельбе лежа шея откинута назад и повернута в сторону, чтобы линия зрения проходила через прицельные приспособления. Однако отклонение должно быть таким, чтобы у стрелка не возникало болезненных ощущений; отклонять голову нужно ровно настолько, чтобы прицеливанию не мешали переносица и бровь [13].
Таким образом, стрелок даже при правильной изготовке перед каждым выстрелом должен закрыть глаза, почувствовать полную расслабленность мышц тела, затем открыть глаза и прицелиться. Если он увидит, что мушка стоит несколько левее, ему надо повернуться вправо, не меняя относительного взаиморасположения частей тела. Тогда вся система «стрелок — оружие» займет такое положение, при котором спортсмен будет чувствовать себя полностью расслабленным, и оружие будет направлено в цель [1].
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