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В настоящее время вопросы физической подготовки населения активно обсуждаются на высоком уровне. Дело в 
том, что физическая подготовка благоприятно сказывается на психоэмоциональном состоянии людей, особенно 
если их деятельность постоянно сопряжена со стрессом, негативным внешним воздействием. Сотрудники и кур-
санты правоохранительных органов в процессе своей повседневной деятельности сталкиваются не только с фи-
зической нагрузкой, но и со стрессом. Важным направлением подготовки этой социальной группы является ог-
невая подготовка, в том числе стрельба из пистолета, совершенствование навыков в которой будет рассмотрено 
в настоящей статье. Так, при выполнении статистических упражнений с огнестрельным оружием статичное по-
ложение туловища утомляет организм, перегружает отдельные мышцы тела, ухудшает работу суставов, выраба-
тывает сутулость, что влечет за собой проблемы с позвоночником, особенно с шейным отделом. Длительное 
выполнение стрелковых упражнений способствует и напряжению в грудной клетке, что влечет за собой сбитое 
дыхание, уменьшение объема легких. Из вышесказанного следует, что для эффективной огневой подготовки 
курсанты и сотрудники правоохранительных органов должны быть готовы к высоким физическим нагрузкам. 
Иными словами, они должны тренировать свою выносливость. В целях развития общей выносливости разрабо-
таны специальные методики, которые будут рассмотрены в настоящей статье. Автором были проанализированы 
вопросы развития общей выносливости в целях совершенствования навыков стрельбы из пистолета.  Сделан 
акцент на влиянии физической подготовки и выносливости   на навыки стрельбы из пистолета.  
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Введение. Стрельба из пистолета – неотъем-
лемая часть подготовки курсантов правоохрани-
тельных органов [1, с. 3943]. Техника стрельбы из 
пистолета предполагает малоподвижность, 
именно поэтому может наблюдаться ухудшение 
физической подготовленности за счет снижения 
требований. Но это лишь на первый взгляд. Так, 
специфической чертой техники стрельбы из пи-
столета следует считать нахождение стрелка в 
одинаковом положении на протяжении дли-
тельного временного промежутка. А это, как из-
вестно, утомляет организм, перегружает отдель-
ные мышцы тела, ухудшает работу суставов, вы-
рабатывает сутулость, что влечет за собой про-
блемы с позвоночником, особенно с шейным 
отделом.  

Актуальность вопроса о развитии общей вы-
носливости в целях формирования навыков 
стрельбы из пистолета для курсантов право-
охранительных органов (в том числе и курсантов 
ФСИН России), бесспорно, высокая, поскольку 
качественная огневая подготовка является важ-
ной составляющей деятельности будущих со-
трудников. Кроме того, подготовке к стрельбе из 
пистолета сопутствует множество трудностей 
как психологического, так и физического харак-
тера. Все эти трудности курсанту (сотруднику) 
необходимо преодолеть.  

История вопроса. Исторически огневая подго-
товка курсантов правоохранительных органов 
как самостоятельная дисциплина появилась от-
носительно недавно, важной вехой ее становле-
ния стало принятие Федерального закона «Об 
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оружии». Вместе с тем, приходится констатиро-
вать, что программа обучения по дисциплине 
«Огневая подготовка» в настоящее время во 
многих вузах устарела. Преподаватели уделяют 
все меньше внимания психологическим аспек-
там стрельбы, а также подготовке к ней, что, по 
нашему мнению, является существенным недо-
статком. На формирование выносливости в про-
цессе стрельбы из огнестрельного оружия обра-
тили внимание достаточно давно.  К примеру, А. 
Юрьева отмечала, что потеря веса у стрелков при 
выполнении упражнений огневой подготовки 
может достигать иногда 2–3 кг, что означает 
необходимость тренировки не только точности 
стрельбы, но и общей выносливости [9, с. 164]. 

Методы исследования. Автором были приме-
нены методы анализа существующих гипотез.  

Результаты исследования. В настоящее время 
наметилась тенденция к малоподвижности лю-
дей в целом. Так, прогресс, внедрение новых 
технологий, избавляющих людей от физической 
нагрузки, становится все глубже. Процессы ав-
томатизации существенным образом снизили 
необходимый уровень нагрузки на человека. Для 
большинства малоподвижный образ жизни стал 
новой нормой. Вместе с тем, данный факт нега-
тивным образом сказывается и на здоровье: 
мышцы постепенно атрофируются, отвыкают от 
физических нагрузок, человек слабеет. Слабость 
мышечных волокон влечет за собой и плохую 
работу органов, и, как следствие, приводит к бо-
лезням и негативным изменениям психоэмоци-
онального состояния. Только при должной фи-
зической подготовке человек считается здоро-
вым. Здоровье, как отмечается в литературе, это 
не только отсутствие болезней, но и устойчивое 
психическое состояние. Последнему способству-
ет именно постоянная физическая активность. 
Поскольку деятельность сотрудников право-
охранительных органов всегда сопряжена с 
определенным стрессом, влияющим на психоло-
гическое состояние, важно нивелировать этот 
стресс, чувствовать себя более энергично, рас-
слабиться. Кроме того, важными задачами раз-
вития физической подготовки сотрудников пра-
воохранительных органов является укрепление 
волевых качеств [2]. 

В этой связи стала очевидной необходимость 
поддержания здоровья, тренировки выносливо-
сти  посредством занятий физической культурой 
и спортом.  

Подчеркнем, что уровень физической актив-
ности индивида влияет и на центральную нерв-

ную систему. Установлено, что систематическая 
активность оказывает существенное влияние на 
организм человека, его умственную деятель-
ность. Кроме того, физическая активность влия-
ет на выработку гормонов, которые влияют на 
все внутренние процессы, регулирующие жизне-
деятельность организма [8, с. 105].  Причем не-
которые из вырабатываемых гормонов человеку 
просто необходимы (эндорфин, эстроген). Они 
же значительно улучшают психоэмоциональное 
состояние.  

На формирование личностных качеств чело-
века оказывает влияние его физическое разви-
тие, которое он совершенствует посредством 
занятий спортом, регулярным тренировкам. 
Крепкое физическое здоровье способствует 
устойчивому развитию в учебе, работе и любой 
другой деятельности.  Кроме того, у индивидов 
вырабатывается психофизическая адаптация ко 
многим процессам.  Множество исследований 
подтверждает положительное влияние физиче-
ских нагрузок на интеллектуальную деятель-
ность индивида [3, с. 101]. 

Однако при чрезмерных, изнуряющих физи-
ческих нагрузках организм истощает свои физи-
ческие резервы. Восстанавливаются они в про-
цессе отдыха, сна, приема пищи. После восста-
новления ресурсы организма приходят к перво-
начальному уровню [7]. Однако организму важно 
получить в последующем новые физические 
нагрузки, чтобы не вернуться к исходному уров-
ню и избежать детренированности всего орга-
низма. Несколько дней перерыва в физической 
активности только способствуют его восстанов-
лению и не могут оказать пагубного влияния на 
мышечную активность.  

Итак, важным фактором для эффективного 
выполнения заданий, требующих физических 
нагрузок, является выносливость.  Для трени-
ровки выносливости при подготовке курсантов 
правоохранительных органов необходимо при-
менять как общую, так и специальную.  

Так, общая подготовка составляет комплекс 
упражнений, направленных на тренировку об-
щей выносливости индивида, способствуют 
быстроте реакций, ловкости [4, с. 3245]. Такая 
сила необходимо стрелку для того, чтобы удер-
живать пистолет на вытянутой руке длительное 
время. Для выполнения точных выстрелов необ-
ходима соответствующая координация.  

Итак, должное развитие физических качеств 
обусловлено хорошо разработанной программой 
обучения. Вместе с тем, при составлении про-
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грамм обучения редко берется во внимание весь 
комплекс психофизических особенностей каж-
дого индивида. Данный фактор делает эту про-
грамму недостаточно эффективной, одинаковой 
для всех, что может не только не привести к до-
стижению поставленных целей, но и навредить 
здоровью отдельных индивидов. Данный аспект, 
несомненно, предполагает весьма сложную про-
блему разработки программы физической под-
готовки.  

Как уже было отмечено, приоритетными сле-
дует считать общеразвивающие упражнения. 
Комплекс всех упражнений, составляющих фи-
зическую подготовку, должен базироваться на 
общеразвивающих упражнениях, последова-
тельно воздействующих на все группы мышц. К 
примеру, рекомендуется выбирать упражнения с 
максимальной амплитудой движений. Для 
большего эффекта рекомендуется применять 
дополнительные отягощения (например, ганте-
ли, эспандеры и т.д.) [6, с. 102]. Кроме того, для 
выносливости крайне полезны циклические ви-
ды спорта, такие как бег, плавание, коньки. По-
добные занятия помогают укрепить выносли-
вость, ускорить обменные процессы, расслабить 
мышцы.  

Помимо этого, общая подготовка непременно 
должна включать в себя ряд дыхательных 
упражнений, поскольку объем легких, ровное 
дыхание стрелка из пистолета во многом обу-
славливает его точность.  

Однако общей физической подготовки недо-
статочно для тренировки выносливости у стрел-
ка. Необходим индивидуальный подход, кото-
рый позволил бы ему быстро приобрести и за-
крепить новые навыки каждому курсанту, со-
труднику правоохранительных органов индиви-
дуально.  

Наиболее эффективными методами общей 
физической подготовки являются различные 
командные спортивные игры. Вместе с тем, даже 
при проведении таких игр грамотный препода-
ватель должен применять индивидуальный под-
ход. Так, к примеру, игра в волейбол, теннис 
оказывают негативное воздействие, нагрузки на 
мышцы рук, усиливает тремор кистей рук, а как 
следствие – снижению показателей стрельбы [5, 
с. 137].  В этой связи спортивные игры можно 
использовать только на первоначальном этапе 
подготовки. Статистическая нагрузка на мышцы 
непосредственно перед занятиями стрельбой 

сказывается на ее результатах благоприятно. К 
примеру, рекомендуется проводить круговые 
тренировки с разминкой.  

В зарубежной литературе, исследующей под-
готовку спортсменов и сотрудников правоохра-
нительных органов к стрельбе из пистолета, 
также отмечается необходимость развития спе-
циальных физических качеств, выносливости. 
Такие качества стрелка, как сила и равновесие, 
связаны с результативностью стрельбы, и по-
этому их необходимо тренировать, развивать 
любому стрелку [10]. Таким образом, запланиро-
ванные физические тренировки могут помочь 
улучшить результаты стрельбы. Вместе с тем, 
как уже было отмечено, тренировки должны 
включать в себя определенный комплекс упраж-
нений, носить индивидуальный подход.  

Большое влияние на показатели стрельбы из 
пистолета оказывает психическое состояние ин-
дивида и его выносливость. 

Благодаря физической активности у человека 
развивается мышление, двигательная память, 
воля и способность к контролю психических со-
стояний. Приходится констатировать, что не-
смотря на положительную динамику влияния 
физической подготовки на физическое состоя-
ние индивидов, в организации и реализации 
умений и навыков существуют некоторые про-
блемные вопросы. Если обратиться к особенно-
стям несения службы в правоохранительных ор-
ганах, то одной из таких проблем является нали-
чие и/или увеличение числа травм и летальных 
исходов при несении службы. Эта проблема свя-
зана с увеличением числа сотрудников право-
охранительных органов, с формальным прове-
дением занятий по физической подготовке, низ-
ким уровнем знаний о физиологии со стороны 
преподавателей и сотрудников (курсантов).   

Выводы. Для качественного разрешения 
назревших проблем, по нашему мнению, орга-
низация физической подготовки должна быть 
усовершенствована. Мы предложили комплекс 
мер, направленных на повышение выносливости 
индивидов, их психического здоровья, стрессо-
устойчивости, а также усовершенствование тео-
ретических знаний и практических умений. Дея-
тельность сотрудников правоохранительных ор-
ганов постоянно связана со стрессом, давлени-
ем, быстротой принятия решений, именно по-
этому необходим комплексный, индивидуаль-
ный подход к развитию каждого индивида. В 

28



Социальные науки 
Social Sciences 

 
этой связи руководитель огневой подготовки 
должен планировать специальные средства под-

готовки, применяя индивидуальный подход.  
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Currently, the issues of physical training of the population are actively discussed even at the highest level. The fact is 
that physical training has a positive effect on the psycho-emotional state of individuals, especially if the activity of such 
individuals is constantly associated with stress, negative external influences. The latter include employees and cadets of 
law enforcement agencies, who in the course of their daily activities face not only physical activity, but also stress. An 
important direction in the training of cadets and law enforcement officers is fire training, including pistol shooting, the 
improvement of skills in which will be discussed in this article. So, when performing statistical exercises with firearms, 
when aiming, there is tension in the chest, and as a result, a decrease in lung volume, the priority of shallow breathing. 
In addition, when aiming with a pistol, the posture worsens the posture, developing a stoop. From the foregoing, it fol-
lows that for effective firepower training, cadets and law enforcement officers must be prepared for high physical exer-
tion. In other words, they must train their endurance. In order to develop general endurance, special techniques have 
been developed that will be discussed in this article. So, in this article, the author analyzes the development of general 
endurance in order to improve pistol shooting skills. Emphasis is placed on the influence of physical fitness and endur-
ance on pistol shooting skills. 
Key words: endurance, physical training, physical culture, sports, psycho-emotional state, law enforcement agencies, 
penitentiary system, cadets, fire training, pistol shooting 
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