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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 [3].
[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 [4].
 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 [4]. 
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 [4]. 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 [3].
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 обучения технике пулевой стрельбы.
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Техническая подготовка — это часть процесса подготовки спортсмена, которая преимущественно направлена на овладение техникой избранного вида спорта и совершенствование в ней на различных этапах подготовки. Кроме того, имеется в виду и овладение техникой всех тех общеразвивающих и специальных упражнений, которые используются в тренировке [26].
Техническая подготовка направлена на формирование у спортсмена двигательных навыков в избранном виде спорта. Многократное повторение одних и тех же движений, приводит к формированию устойчивых двигательных стереотипов [2].
Общая техническая подготовка предполагает использование смежных видов спорта для расширения запаса технических навыков у спортсмена. Так, например, в альпинизме используется эффект положительного переноса навыков из скалолазания, легкой атлетики, гимнастики и др. Все эти виды спорта позволяют альпинисту расширить запас двигательных навыков. Поэтому в предсезонной подготовке альпинисты нередко, по-настоящему, занимаются другими видами спорта [29].
Техническая подготовка — это специализированный педагогический процесс совершенствования техники вида спорта, обеспечивающий достижение оптимальной технической подготовленности и основанный на использовании физических упражнений [11].
Специальная техническая подготовка направлена на формирование специфических для данного вида спорта двигательных навыков, на отработку индивидуальных особенностей техники спортсмена. Этот вид подготовки проводится на реальном рельефе. Для спортсменов разной квалификации существуют достаточно точные критерии оценки специальной технической подготовленности [11].
Основным практическим средством технической подготовки являются физические упражнения. В зависимости от их динамической и кинематической характеристики в отношении конкретной деятельности и конкретных целей подготовки упражнения бывают основными и вспомогательными. К первой группе относятся так называемые соревновательные и специально подготовительные упражнения; ко второй — обще подготовительные упражнения [1].
Соревновательные (специфические для данного вида спорта) упражнения представляют собой основное содержание соответствующей двигательной деятельности. Это — специфические технические приемы (двигательные навыки), которые представляют собой отдельные или сложные двигательные комплексы со своей характерной кинематической и динамической структурой. Они выполняются в соответствии с определенными требованиями и правилами и служат в качестве основного средства в процессе ведения спортивных баталий. Используются как главное средство для специальной технической подготовки, особенно в конце подготовительного и в начале соревновательного периода [24].
Обще подготовительные упражнения являются основным средством общетехнической подготовки [24]. Они отличаются большим разнообразием своих кинематических и динамических характеристик, вследствие чего охват их воздействия очень широк:
· служат основой для создания и совершенствования двигательных навыков в избранном виде спорта;
· способствуют совершенствованию технической подготовки в неразрывном единстве с другими сторонами спортивной подготовки;
· вносят разнообразие в тренировочный процесс, так как поддерживают уровень общей работоспособности и содействуют всестороннему развитию спортсмена;
· помогают активному отдыху в переходные этапы спортивной подготовки, так как расширяют репертуар двигательных умений и навыков.
Применение основных и дополнительных средств технической подготовки осуществляется в рамках классических методов обучения и тренировки (целостных, расчлененных, смешанных) и их различных форм в зависимости от способа организации и нагрузки. Выбор конкретных вариантов диктуется спецификой каждого вида спорта и задачами подготовки. Следует отметить, что в последние годы методика технического обучения и совершенствования значительно обогатилась в связи с использованием специализированных технических средств получения срочной информации, контроля и управления технической подготовкой [1].
Особенно перспективными являются комплексные методы для одновременной синхронизированной регистрации пространственных, временных и силовых скоростно-силовых характеристик большого числа звеньев, участвующих в одиночных или последовательных действиях [1].
Техническая подготовка спортсмена представляет собой процесс управления формированием знаний, двигательных умений и двигательных навыков [28].
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Одним из основных методических направлений при этом является расширение объема упражнений, выполняемых с целевой интенсивностью и сопряженных с нарастанием утомления по ходу работы [28].
Методы спортивной тренировки — это специальные способы организации тренировочных занятий, позволяющие развивать у спортсмена требуемые качества. К методам спортивной тренировки относятся: методы строго регламентированного упражнения, методы круговой тренировки, методы интервальной тренировки, игровой метод, общепедагогические методы [2].
1. Методы строго регламентированного упражнения. Эта группа методов отличается тем, что позволяет точно нормировать и регулировать нагрузки. Она очень разнообразна, в нее входят:
а. Методы расчленено-конструктивного упражнения (когда действие разучивают первоначально в расчлененном виде, а затем сводят части в целое) и методы целостного упражнения (когда действие разучивают сразу в целом, с незначительными упрощениями и детали совершенствуют на фоне целого).
б. Методы избирательно-направленного упражнения (воздействие которых может быть сосредоточено на отдельных функциях, например; функциях аэробного и анаэробного обмена) и методы генерализованного упражнения (с общим воздействием на комплекс тех или иных способностей, например, на выносливость или силу).
в. Методы частичного моделирования и методы целостно-приближенного моделирования соревновательного упражнения.
г.  По признакам стандартизации, либо варьирования тренировочных воздействий, различают методы стандартно-повторного и методы вариативного (переменного) упражнения [2].
д.  Методы интервального упражнения (нагрузка прерывиста, чередуется с нормированными интервалами отдыха) и методы непрерывного упражнения (нагрузка не прерывается интервалами отдыха).
2. Методы круговой тренировки. Для проведения тренировки с использованием этого метода необходимо подготовить "станции" (места для выполнения упражнений) с необходимым оборудованием, которые желательно расположить "по кpyгy". Спортсмены распределяются по "станциям" и выполняют нагрузку [2]. Смена "станций" происходит по команде тренера. Возможны три варианта круговой тренировки:
а.  На каждой "станции" упражнения выполняются дозировано (например, 1/2 от индивидуального максимума).
б. На каждой "станции" лимитируется время работы, за которое спортсмен должен выполнить максимальное число повторений упражнения. Например, в течении 1 минуты. Отдых происходит во время смены "станций".
в. Как и в первом варианте ограничивается число повторений упражнения, но спортсмены должны пройти весь круг с максимальной скоростью.
Круговая тренировка успешно используется в альпинизме и в скалолазании, В качестве "станций" в спортивном зале могут использоваться не гимнастические снаряды, а скальные стенды. Спортсмену дается задание, в котором оговаривается скорость прохождения каждого стенда, время отдыха между стендами и последовательность прохождения маршрутов. Может также ограничиваться время, за которое спортсмен должен пройти максимальное количество маршрутов в определенной последовательности. И другие варианты организации круговой тренировки в зале [2].
В альпинизме принцип круговой тренировки используется во время проведения занятий на различных видах рельефа. Так, например, старший тренер во время практических занятий оговаривает место занятий каждого отделения, время работы на этом месте и примерный объем нагрузки. По команде происходит смена мест занятий ("станций") [2].
3.  Методы моделирования соревновательной нагрузки. Спортсмен может соревноваться не только с соперником, но и с самим собой, выполняя соревновательные нагрузки при меньшей степени риска, чем во время соревнований.
4. Соревновательный метод. Календарь соревнований, а в альпинизме календарь восхождений, выполняет важнейшую роль в подготовке спортсмена. Одни соревнования (восхождения), являются подводящими, другие — основными. Во время восходительского сезона в альпинизме этот метод тренировки является ведущим [2].
5. Игровой метод. Тренировки, организованные с использованием этого метода, отличаются высокой эмоциональностью, требуют от спортсмена умения управлять своими эмоциями, самообладания, гибкости мышления и других качеств, представляя тем самым большие возможности для их развития [2].
6.  Использование общепедагогических средств и методов в спортивной тренировке. К ним относятся:
а. Средства и методы словесного, наглядного и сенсокоррекционного воздействия. Тренер использует в своей работе методы: просьбы, убеждения, внушения, требования, приказа, поощрения, наказания, наглядной демонстрации, личного примера и др.
б. Идеомоторные и аутогенные методы. К ним относятся: аутогенная тренировка (эмоциональная самонастройка спортсмена, самоприказы) и идеомоторная тренировка (мысленное выполнение упражнения, мысленное прохождение маршрута) [16].
Одним из важнейших методических условий совершенствования технического мастерства являются взаимосвязь и взаимозависимость структуры движений и уровня развития физических качеств. Соответствие уровня физической подготовленности спортсмена уровню владения его спортивной техникой — важнейшее положение методики технической подготовки в спорте [28].
На эффективность спортивно-технической подготовки влияют уровень предварительной подготовленности, индивидуальные особенности, особенности избранного вида спорта, общая структура тренировочного цикла и другие факторы [28].
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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 [8].
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 [25].
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 [25].
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» [7]. 
Массовые стрелковые соревнования способствовали выявлению молодых талантливых спортсменов [7].
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 [23].
Однако со временем настала необходимость применения новой, научно обоснованной методики, поисков новых приемов и путей обучения и совершенствования в стрельбе [6].
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 [6].
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 [6].
Достижение современного уровня спортивных результатов возможно только при разносторонней подготовленности стрелка, которая включает такие виды подготовки: физическую, техническую, психологическую, теоретическую и тактическую [6].
Стрельба в цель – увлекательный вид спорта, доступный практически каждому, независимо от пола, возраста, телосложения. Свою привязанность и досуг отдают десятки тысяч молодых людей [8]. 
А также, технические вид спорта, требующий специальных помещений – тиров и соответствующего оснащения для проведения занятий [7].
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 [7].
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 [7].
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» [14].
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 [14].
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.
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В большей степени эффективность системы подготовки спортсмена зависит от выбора условий, в которых осуществляется тренировочная и соревновательная деятельность. Значительную роль в росте спортивных результатов играют средства и методы восстановления после высоких тренировочных и соревновательных нагрузок, а также приемы повышения спортивной работоспособности. Немаловажное значение имеют социальные условия жизни, режим питания, медико-биологические и климата-географические условия. Наряду с этим необходим поиск новых образцов спортивного снаряжения, совершенствование его качества, условий эксплуатации, использование качественного и добротного инвентаря, различных конструкций тренажеров (механических, электромеханических, электронных), которые помогают решать в спортивной тренировке как общие, так и частные задачи. Важным моментом в вопросах внедрения современной системы спортивной подготовки является информационное обеспечение всех участников этого процесса: спортсменов, тренеров, врачей и др. Поэтому, и не без основания, считается, что спортивные достижения, их общий уровень и динамика являются как бы концентрированным выражением состояния спортивной и сопряженных с ней отраслей культуры, а также научной и социально-экономической отраслей [27].
В советском спортивном движении действуют такие мотивы занятий спортом, как стремление к всестороннему гармоническому развитию личности, полноценной подготовке к созидательному труду и защите Родины, желание внести свой вклад в прогресс спорта, прославить свой коллектив и страну спортивными достижениями. Эти мотивы возникают и получают развитие на основе воспитания спортсмена в духе требований социалистической морали, что является стержнем всей системы воспитания в советской школе спорта, включая и спортивную тренировку. На этой же основе строится спортивно-этическое воспитание, связанное с формированием специальных норм спортивной этики, а также воспитание спортивного трудолюбия, способности к преодолению специфических трудностей на пути к спортивным достижениям, сильной воли и других личностных качеств, и свойств «спортивного» характера [18].
 Более того, при определенных условиях она может обусловить формирование отрицательных черт характера (чрезмерного честолюбия, тщеславия, зазнайства, эгоизма и т.п.), если этому не противостоит систематическое целеустремленное нравственное воспитание и самовоспитание спортсмена, создающее прочный иммунитет против негативных влияний, возможных в спорте. Задачи нравственного воспитания спортсмена в процессе тренировки стоят, естественно, прежде всего перед тренером [18].
В обыденной жизни не так часто приходится сталкиваться с предельно высокими требованиями к волевым качествам, как в спортивной деятельности. Поэтому в спортивной тренировке возникают серьезные проблемы воспитания воли спортсмена. Независимо от избранного вида спортивной деятельности спортсмен должен обладать всей совокупностью развитых волевых качеств. Наряду с этим каждый вид спорта требует специфических волевых проявлений [18].
Основным содержанием специальной психической подготовки спортсмена является: воспитание способности преодолевать специфические психические трудности, возникающие в процессе подготовки и участия в состязаниях, формирование соответствующих актуальных мотивов и установок, регулирование психических состояний (типа предстартовых), обусловленных ожиданием ответственного состязания или трудного тренировочного занятия, а также оперативное регулирование эмоционально-волевых проявлений в ходе состязаний или напряженной тренировки. Эта весьма важная сторона подготовки спортсмена осуществляется в значительной мере в процессе тренировки путем системного преодоления постепенно возрастающих трудностей, связанных с выполнением специально-подготовительных и модельно-соревновательных упражнений. Следует помнить вместе с тем, что формирование личностных качеств спортсмена, его общая волевая и специальная психическая подготовка не могут быть ограничены лишь рамками тренировки [18].
Социологические исследования показывают, что на совокупный уровень спортивных достижений определенное влияние оказывает уровень социального развития общества в целом. Спортивные успехи многих стран достаточно весомо взаимосвязаны с показателями достигнутого материального благосостояния, а также с показателями структуры населения и уровня его дифференциации, средней продолжительности жизни, общей численности и грамотности населения. Они лежат в основе, стимулирующей активность населения в занятиях спортом [29].
При этом эффективность функционирования спорта в любой стране зависит от таких факторов, как размах спортивного движения и социально-экономические условия, обеспечивающие функционирование национальной системы спортивной подготовки и создание определенных материальных и других благ для спортсменов. К факторам, стимулирующим способность к достижению высокого спортивного результата, следует отнести: идеологические приоритеты и политическое влияние (стратегия государства в развитии спорта); инфраструктуру спорта и материально-технические условия; достаточное финансирование профильной профессиональной деятельности; развитие науки, образования; правовое обеспечение; социально-бытовые условия; надлежащий психологический климат; интерес зрителей и средств массовой информации и т. п [29].
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При всем многообразии образцов стрелкового оружия, созданных во многих странах мира, они имеют общие детали и механизмы, которые выполняют одни и те же функции. Они отличаются геометрией, взаимным расположением или относительным перемещением. Поэтому целесообразно перед изучением конкретных образцов автоматического оружия познакомиться р устройством и назначением таких деталей и механизмов, с общими принципами работы автоматики [19].
 Ствол — главнейшая деталь любого огнестрельного оружия, в которой пуле (снаряду) сообщается движение с необходимой начальной скоростью в определенном направлении. Он представляет собой трубу переменного сечения, которая в процессе выстрела с задней (казенной) части закрыта каким-либо устройством (затвором). Ствол является рабочим цилиндром своеобразного двигателя внутреннего сгорания метательной машины, в котором химическая энергия пороха превращается в кинетическую энергию расширяющихся газов и пули [19].
Винтовки, применяемые в стрелковом спорте, подразделяют на четыре класса: служебные, произвольные, спортивные малокалиберные, пневматические [31].
Произвольные винтовки, в свою очередь, подразделяют на три группы: малокалиберные, крупнокалиберные, винтовки для стрельбы по мишеням "Бегущий олень" и "Бегущий кабан" [31].
Служебные крупнокалиберные винтовки. Калибр - до 8 мм. Вес не должен превышать 5 кг (без ремня). Общая длина - не более 125 см. Натяжение спуска курка - не менее 1,5 кг. Разрешается применять только пеньковую мушку; прицел - любой, кроме оптического.
Правила соревновании запрещают вносить любые изменения в конструкцию винтовки, снимать какие-либо детали, делать дополнительные приспособления. Запрещается также применение штыка, "шампиньона", балансирных грузиков, спускового механизма с ускорителем (шнеллером), крюка на затылке приклада, подвижного затылка приклада, отверстия в ложе для большого пальца. Вместе с тем последние правила соревнований разрешают снимать ствольную накладку [31].
Из служебной винтовки выполняют упражнения АВ-1, АВ-2 - стрельба лежа на дистанцию 100 м по мишени №4; АВ-4, АВ-5 - стандарты (стрельба из трех положений - лежа, стоя и с колена) - на дистанцию 100 м по мишени №4 и 300 м - по мишени №3; АВ-Д ("дуэльная стрельба") - на дистанцию 300 м по мишеням №4-а обрезным (по 5 мишеней в двух смежных секторах) [31].
При выполнении этих упражнений разрешается пользоваться карабином или армейской винтовкой - с открытым прицелом. Причем крепить ремень можно только тренчиками, без дополнительных приспособлений и винтов.
Произвольные винтовки. Калибр - 5,6-8,0 мм, а малокалиберная - 5,6 мм под патрон бокового огня [31].
Винтовки этого класса предназначены для особо точной спортивной стрельбы, поэтому они отличаются более тщательным изготовлением стволов, очень хорошей кучностью и стабильностью боя. Произвольные винтовки имеют сравнительно больший вес (до 8 кг). На них, как правило, устанавливают спусковые механизмы с ускорителем (шнеллером), диоптрические прицелы, отличающиеся большой точностью поправок, сменные мушки, различные по ширине и конфигурации; в прицельных приспособлениях могут быть использованы плоские цветные стекла (светофильтры). Форма шейки ложи - пистолетная, часто с отверстием для большого пальца правой руки, что создает максимальные удобства для стрелка; цевье винтовки утолщенное, с передвижной антабкой. Для удобства при изготовке к стрельбе винтовки снабжены передвижным затылком приклада с крюком и съемной подставкой для руки при стрельбе стоя - "шампиньоном" [31].
Произвольные винтовки, как правило, однозарядные (кроме винтовок, предназначенных для стрельбы по мишени "Бегущий олень", снабженных магазином) [31].
По условиям соревнований не разрешается: увеличивать вес произвольных винтовок с крюком и "шампиньоном" свыше 8 кг (без ремня); применять ложу специальной формы, создающую опору на левой стороне груди; наращивать "шампиньон" так, чтобы его нижняя поверхность была удалена от верхней части ствола более чем на 20 см [31].
9Произвольные винтовки для стрельбы по мишеням "Бегущий олень" и "Бегущий кабан". Калибр при стрельбе по мишени "Бегущий олень" - до 8 мм, по мишени "Бегущий кабан" - 5,6 мм. Вес - не более 5 кг (с прицелом, без ремня). Натяжение спуска курка на винтовках, предназначенных для стрельбы по "Бегущему оленю", должно быть не менее 1 кг, для стрельбы по "Бегущему кабану" - не менее 0,5 кг. На этих винтовках можно устанавливать любой прицел. При стрельбе по "Бегущему кабану" разрешается пользоваться только патронами калибра 5,6 мм бокового огня [31].
Спортивные малокалиберные винтовки. Калибр - 5,6 мм. Применяют их в соревнованиях, а также в спортивной и учебно-тренировочной стрельбе при начальном обучении. Спортивные винтовки имеют относительно небольшой вес - не более 5 кг (без ремня). На них устанавливают спусковые механизмы обычного типа, натяжение спуска курка произвольно. Прицел можно устанавливать любой, кроме оптического. Допускается длина намушника до 5 см, диаметр его - до 2,5 см, расстояние от центра намушника до оси канала ствола - не более 4 см. Разрешается индивидуальная подгонка ложи, высоты и длины приклада, однако в строгом соответствии с правилами соревнований. Так, максимально допустимые размеры ложи: цевье - 6*6 см; расстояние от оси канала ствола до самой нижней точки цевья перед скобой - 8 см, до нижней точки пистолетной рукоятки - 13 см, до нижней точки затылка приклада - 18 см, до наиболее удаленной точки на боковой стороне приклада от вертикальной плоскости, проходящей через ось канала ствола, - 4 см; высота затылка приклада - 15 см, глубина выемки на затылке приклада - до 2 см, максимальное перемещение затылка приклада в обоих направлениях - 3 см [31].
Правила соревнований запрещают: устанавливать крюк на затылке приклада, применять "шампиньон", выносить мушку и прицел в сторону, делать подставку для большого пальца или отверстие для него в ложе, применять балансирные грузики и устанавливать спусковой механизм с ускорителем (шнеллером).
Из спортивных винтовок выполняют упражнения: МВ-1 и МВ-2 - стрельба лежа на дистанцию 25 м по мишени №6 и 50 м по мишени №7; МВ-5 и МВ-7 - стандарты (стрельба из трех положений - лежа, стоя и с колена) на дистанцию 25 м по мишени №6 и 50 м по мишени №7 [31].
Пневматические винтовки. Калибр - 4,5 мм. С 1966 г. стрельба из пневматического оружия включена в программы первенств мира и Европы. Все возрастающая популярность этого вида спортивной стрельбы и в нашей стране, и за рубежом обусловливается тем, что при малых экономических затратах можно проводить тренировки в любом помещении, так как оборудование установки для мишеней не требует специальных дорогостоящих устройств [31].
[bookmark: 1.1.2_Классификация_и_конструктивные_хар]Классификация и конструктивные характеристики пистолетов (револьверов)
Пистолеты (револьверы), применяемые в стрелковом спорте, подразделяют на четыре класса: крупнокалиберные служебные, произвольные малокалиберные, спортивные (стандартные) малокалиберные под длинный патрон, пневматические [31].
Крупнокалиберные служебные пистолеты-револьверы. Калибр - 7,62-9,65 мм. Правила соревнований предъявляют к ним наиболее жесткие требования в отношении конструктивных изменений, а также использования приспособлений, облегчающих стрельбу. Для спортивной стрельбы разрешается применять пистолеты (револьверы) с длиной ствола не более 15,3 см, натяжением спуска курка не менее 1,36 кг, длиной прицельной линии не более 22 см [31].
Разрешается применять специальную рукоятку, однако ширина ее не должна превышать 50 мм. При этом можно делать рукоятку с разной толщиной щечек; применять "грибок"; делать выступ на задней части рамки или рукоятки, но не более 30 мм [31].
На пистолетах-револьверах этого класса разрешается применять только открытые прицелы. Последние правила соревнований позволяют устанавливать на прицелах механизмы со "щелчками", позволяющие перемещать целик или мушку без помощи инструмента. Вместе с тем запрещается выносить мушку за дульный срез и целик - за задний верхний обрез рамки [3].
Произвольные малокалиберные пистолеты. Калибр - 5,6 мм. Пистолеты этого класса предназначены для особо точной спортивной стрельбы. Правила соревнований предусматривают наименьшее количество ограничений в отношении их конструктивных изменений [31].
Произвольные однозарядные (матчевые) пистолеты. Калибр - 5,6 мм. Пистолеты для ведения медленной стрельбы применяются любого веса, любой длины и с любым натяжением спуска. В подавляющем большинстве они снабжены спусковым механизмом с ускорителем (шнеллером). Разрешается устанавливать любые прицелы, кроме оптических; в прицельных приспособлениях могут быть использованы плоские цветные стекла (светофильтры). На пистолетах этого класса разрешается применять ортопедические рукоятки, однако с определенными ограничениями: оружие должно отделяться от руки без предварительного освобождения каких-либо приспособлений; кроме того, рукоятка должна лишь касаться кисти, когда рука с пистолетом поднята в положение для стрельбы [31].
Произвольные самозарядные пистолеты. Калибр - 5,6 мм. Эти пистолеты, предназначенные для ведения скоростной стрельбы по силуэтам, имеют следующие ограничения: пистолет с грузами должен весить не более 1,2 кг; расстояние по вертикали от вершины мушки до спусковой скобы - не больше 40 мм вместе с грузиками и прочими принадлежностями. Правила соревнований предусматривают определенные ограничения и в отношении габаритов пистолета: с принадлежностями (грузами, компенсатором и рукояткой) он должен умещаться в футляре с внутренними размерами не более 300*150*50 мм (допускается увеличение одного из трех измерений на 5%) [31].
Спортивные (стандартные) малокалиберные пистолеты под длинный патрон. Калибр - 5,6 мм. Пистолеты этого класса применяют в соревнованиях, а также в учебно-тренировочных занятиях при начальном обучении. К ним предъявляют во многом те же жесткие требования, что и к служебным пистолетам-револьверам: длина ствола - не более 15,3 см; вес пистолета - не более 1,36 кг; натяжение спуска - не менее 1 кг; длина прицельной линии - не более 22 см. Ширина рукоятки - не более 50 мм. Допускается разная толщина "щечек", применение "грибка", выступ на задней части рамки или рукоятки, но не более 30 мм. Прицел открытый; на нем можно устанавливать механизм со щелчками. Пистолет со всеми приспособлениями должен умещаться в футляре, имеющем внутренние размеры 300*150*50 мм [31].
Правила соревнований запрещают пользоваться дульным тормозом (компенсатором), выносить мушку за дульный срез ствола и целик прицела за задний верхний обрез рамки, размещать грузики ниже 40 мм от вершины мушки, применять светофильтры [31].

[bookmark: _Toc68446831]2.2 Средства, используемые при овладении техникой пулевой стрельбы

Большое значение для реализации поставленных задач имеют правильно подобранные средства, формы и методы совершенствования, а также регулярный контроль и учет динамики технического мастерства спортсмена.
Основным средством подготовки стрелка являются стрелковые упражнения, которые, в зависимости от поставленных задач, периода подготовки, уровня подготовленности могут выполняться как с патроном (пулей), так и без него. Кроме того, эти упражнения могут выполняться и в облегченных условиях, и в усложненных [27].
Основными средствами тренировки стрелков являются упражнения с оружием и без него, выполняемые стрелками на всем протяжении занятий стрелковым спортом. Все тренировочные упражнения имеют свое назначение соответственно виду подготовки: технической, физической, специальной физической, психологической, тактической [19].
Одни упражнения направлены на овладение навыками в технике стрельбы, другие — на развитие специальных физических качеств, на приобретение навыков регуляции своего психического состояния [19].
Все упражнения условно делятся на три группы: обще подготовительные, специально-подготовительные и соревновательные упражнения. Наибольшее место в начальной стадии обучения и стадии ранней специализации занимает группа специально-подготовительных упражнений. Они включают в себя элементы соревновательных действий, их варианты. При выполнении этих упражнений разучиваются и совершенствуются крупно-структурные элементы техники: изготовка, прицеливание, управление спуском, дыханием. Все упражнения требуют тренировки в безошибочности и точности их выполнения [13].
К обще подготовительным относятся упражнения, служащие всестороннему функциональному развитию организма спортсмена. Они могут как соответствовать особенностям избранного вида спорта, так и находиться с ними в определенном противоречии (при решении задач всестороннего и гармоничного физического воспитания) [17].
Вспомогательные (полуспециальные) упражнения предполагают двигательные действия, создающие специальный фундамент для последующего совершенствования в той или иной спортивной деятельности [17].
Специально-подготовительные упражнения занимают центральное место в системе тренировки квалифицированных спортсменов и охватывают круг средств, включающих элементы соревновательной деятельности и действия, приближенные к ним по форме, структуре, а также по характеру проявляемых качеств и деятельности функциональных систем организма [19].
Соревновательные упражнения предполагают выполнение комплекса двигательных действий, являющихся предметом спортивной специализации, в соответствии с существующими правилами соревнований [19].
Совершенствование спортивной техники продолжается в течение всей многолетней подготовки спортсмена.  Техническая подготовка на первом этапе направлена на формирование новой техники, улучшение предпосылок ее практического освоения, заучивание отдельных движений, входящих в состав соревновательных действий. На втором этапе - на углубленное освоение и закрепление целостных навыков соревновательных действий [20].

[bookmark: _Toc68446832]2.3. Методические особенности обучения технике пулевой стрельбы

Одним из важнейших вопросов построения тренировочного процесса является распределение программного материала по годам обучения, этапам и основным структурным блокам планирования [20].
Эффективность учебно-тренировочных занятий в пулевой стрельбе зависит от уровня реализации теоретических и методических принципов, отражающих закономерности построения тренировочных занятий [23].

Техническая подготовка в стрельбе осуществляется поэтапно и главными задачами на каждом являются: -формирование техники путем заучивания отдельных действий; -углубленное освоение и закрепление целостного действия (комплекс действий по производству выстрела); -совершенствование сформированных навыков, приобретение стабильности и надежности. Традиционное обучение предусматривает следующую последовательность изготовок: лежа, с колена, стоя. Однако такой подход не является обязательным. Обучение технике выполнения выстрела начинается с изучения изготовки. В результате стрелку необходимо подобрать положение, которое обеспечивает ему точную наводку и хорошую устойчивость оружия [20].
Обучение изготовке лежа начинается с показа положения лежа с руки без упора. Поскольку в качестве подготовительных упражнений используется стрельба с упора, тренер должен показать использование в качестве упора валика. В этом случае валик подкладывается под тыльную часть левой руки. Показ должен быть максимально правильным и точным. С этой целью тренер показывает этот элемент техники сам, либо привлекает наиболее подготовленного спортсмена [20]. 
Наиболее рациональное принятие положения происходит следующим образом: из исходного положения стоя стрелок берет винтовку за цевье правой рукой; делает правой ногой шаг вперед и вправо; опускается на левое колено; опираясь на ладонь, предплечье, локоть левой руки, ложится на левый бок; берет левой рукой винтовку за цевье, располагая в ладони ближе к большому пальцу; поворачивается на живот; правой рукой упирает затыльник приклада в район ключицы; правый локоть свободно опускает на опору и кистью охватывает шейку приклада [22]. 
Опуская локоть на землю, обучаемый должен слегка прижать правой рукой приклад к плечу; щеку положить на гребень приклада так, чтобы глаз находился напротив прорези прицела (диафрагмы). Изготовка отрабатывается последовательно по элементам до прочного усвоения положения частей тела и позы в целом. Обучение изготовке для стрельбы с колена также начинается с образцового показа положения в целом и объяснения расположения отдельных частей тела [20].
 Особое внимание уделяется положению линии плеч, которая должна быть практически перпендикулярна направлению стрельбы и отсутствию боковых колебаний. Голова должна быть более приподнята, чем при стрельбе лежа. Для прочной фиксации плечевого пояса, головы и левой руки стрелку необходимо слегка надавить правым плечом на затыльник приклада. Изготовка для стрельбы стоя считается наиболее сложной, так как общий центр масс стрелка расположен выше, чем при других изготовках, а амплитуда и частота колебаний относительно выше [25].
При показе изготовка демонстрируется с разных сторон. Тренер должен обратить внимание обучаемых на следующие моменты: - стопы располагаются примерно на ширине плеч, развернуты под углом 35-40*, линя, проходящая по носкам обуви направлена параллельно или чуть левее плоскости стрельбы; - ноги полностью выпрямлены; - туловище располагается почти вертикально, отклонение влево и назад очень незначительно; - локоть левой руки прижат к боку, предплечье расположено почти вертикально. Винтовка удерживается на пальцах левой руки [10]. 
Для проверки правильности изготовки применяется способ закрывания глаз. Стрелок принимает изготовку; на несколько секунд закрывает глаза, несколько расслабляя мышцы, затем открывает глаза и проверяет положение оружия относительно цели. При смещении оружия обучаемый спортсмен вносит поправки перестановкой опорных точек, уточняя ориентацию изготовки [26].
Удобство в изготовке зачастую приходит по мере повышения степени тренированности стрелка и достигается путем тренировки с макетом оружия (с оружием без патрона). При выполнении выстрела действия выполняются последовательно. Сначала стрелок принимает положение в пространстве, при котором оружие направляется в цель за счет ориентации положения в целом. Затем уточняется положение оружия относительно тела (прикладка). В заключительном периоде обеспечивается удержание системы «стрелок-оружие» в устойчивом положении [19].
Обучение дыханию должно сочетаться со всеми элементами техники выполнения выстрела и совершенствоваться на всех этапах подготовки. Обучение прицеливанию начинается с объяснения понятия ровной мушки. Нужно научить стрелка сосредотачивать внимание на определенных объектах прицеливания во время уточнения наводки оружия. Во многом это достигается выполнением заданий по концентрации распределению и переключению зрения. Начинающим стрелкам необходимо внушить, что внимание следует сосредотачивать в основном на мушке в прорези, несколько пренебрегая положением прицельных приспособлений относительно точки прицеливания [23].
Кроме того, необходимо показать, как ошибки несоблюдения положения ровной мушки (разнообразные отклонения в прорези прицела) влияют на качество попаданий относительно средней точки попадания. Общеизвестно, что в начальном периоде обучения положительный эффект достигается применением стрельбы по экрану (белому листу). Она позволяет сосредоточить внимание на прицельных приспособлениях без подла вливания момента наибольшей устойчивости и остановки мушки под «яблоком» мишени [20]. 
Это позволяет даже при сильных колебаниях оружия плавно нажимать на спусковой крючок, что уменьшает вероятность появления «ожидания» выстрела, то есть резких движений при нажиме на спусковой крючок, ведущих к угловым отклонениям оружия и, как следствие большим «отрывам». Обучение управлению спуском в начальном обучении занимает особое место так как нажим на спусковой крючок завершает весь комплекс действий по выполнению выстрела. Основными ошибками начинающих стрелков являются: - стремление к идеально точному удержанию ровной мушки в точке прицеливания; - реакция на звук выстрела и отдачу оружия; - резкие движения при удержании оружия и при нажиме на спусковой крючок, ведущие к угловым смещениям оружия; [22].
Для устранения вышеперечисленных ошибок тренер должен создавать у обучаемых представление: - о плавном нажатии на спусковой крючок независимо от естественных колебаний прицельных приспособлений, так как при правильной изготовке и прикладке они параллельны и не ведут к значительным отрывам; - о сочетании рывка спускового крючка с резким сокращением мышц, участвующих в удержании оружия, следствием чего является большое отклонение пробоин от планируемой точки попадания (центра мишени); - о изолированном движении указательного пальца (при плавном нажатии на спусковой крючок), не сбивающем наводки [20]. 
Кроме того, отработка навыков невозможна без волевых усилий стрелка, необходимого для таких осознанных действий как: - равномерного начала нажатия на спусковой крючок с последующим замедлением движения пальца вплоть до выстрела, при этом не обращая внимания на незначительные колебания мушки; - концентрации внимания на ощущении нажатия на спусковой крючок и сохранении стабильного усилия при удержании оружия. Качество выполнения выстрела напрямую зависит от устойчивости оружия, однако точность ощущения движения и давления пальца на спусковой крючок зависит и от изменения состояния стрелка, ведущего к усилению колебаний оружия [20]. 
Проводя обучение по элементам, на определенном этапе необходимо отрабатывать управление спуском без визуального контроля мушки (без прицеливания), что позволяет добиться тонких мышечных ощущений и их регуляции при выполнении выстрела [20].
Для совершенствования двигательных качеств используются методы:
повторный и переменный. Если упражнение многократно выполняется в равномерном режиме с паузами (интервалами). Для отдыха, регламентированными или произвольными, то это – повторно-интервальный метод [15].
Вся многолетняя подготовка стрелка-пулевика направлена на совершенствование одного сложного по координации действия – выполнения прицельного выстрела. Стрелок повторяет выстрел за выстрелом, во время отдыха оценивает, как он выполнил выстрел, и продумывает, что он должен делать для совершенствования техники выполнения следующего. В пулевой стрельбе применяется только повторно-интегральный метод [15].
Продолжительность отдыха между выстрелами бывает разной. Лишь в отдельных упражнениях, условия выполнения которых определены правилами соревнований, время между выстрелами строго регламентировано. Стрелки-спортсмены должны совершенствовать не только двигательные качества, но и психические функции (восприятие, представление, память, мышление, внимание, волевые качества). Одной из важнейших задач является овладение приемами саморегуляции и самовнушения [15].
[bookmark: _Toc65963091]
[bookmark: _Toc68446833]ЗАКЛЮЧЕНИЕ.

1. Изучив характеристику пулевой стрельбы, она предъявляет специфические требования к физическим способностям спортсмена. Если для представителей скоростно-силовых видов спорта физическая подготовка является ведущей в процессе тренировки, то пулевая стрельба предъявляет в этом смысле ограниченные требования, рассчитанные на оптимальное развитие таких специальных физических качеств, как координация, статическая выносливость. 
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 [4].
2. Рассмотрев особенности общей технической подготовки, предполагается использование смежных видов спорта для расширения запаса технических навыков у спортсмена. Так, например, в пулевой стрельбе используется статика, выносливость и др. [20].
Основным практическим средством технической будут подготовки являются физические упражнения. В зависимости от их динамической и кинематической характеристики в отношении конкретной деятельности и конкретных целей подготовки упражнения бывают основными и вспомогательными. [1].
Техническая подготовка спортсмена представляет собой процесс управления формированием знаний, двигательных умений и двигательных навыков [19].
3. Проанализировав методическую особенность обучения по данной теме, можно сделать вывод, что эффективность учебно-тренировочных занятий в пулевой стрельбе зависит от уровня реализации теоретических и методических принципов, отражающих закономерности построения тренировочных занятий [18].
Вся многолетняя подготовка стрелка-пулевика направлена на совершенствование одного сложного по координации действия – выполнения прицельного выстрела. Стрелок повторяет выстрел за выстрелом, во время отдыха оценивает, как он выполнил выстрел, и продумывает, что он должен делать для совершенствования техники выполнения следующего. В пулевой стрельбе применяется только повторно-интегральный метод [14].
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