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Аннотация. В статье рассматривается проблема снижения эффективности стрельбы у курсантов образовательных
организаций МВД России вследствие физического утомления. Проанализированы особенности методики подготовки к
стрельбе после физической нагрузки, основанной на исключении восстановительного интервала. Автор показывает, что
традиционный подход, при котором между нагрузкой и выстрелом делается пауза для восстановления, не имеет ничего
общего с тем, что сотрудник реально испытывает после преследования или силового задержания. Предложенная методика
строится иначе: интервал между физической работой и стрельбой сокращён до 15-20 секунд, ровно настолько, чтобы успеть
извлечь оружие и изготовиться к выстрелу. Занятие представляет собой серию жёстких циклов: бег или силовая работа, затем
немедленная стрельба, затем разбор ошибок. К концу тренировки пульс держится в районе 150–160 ударов в минуту, и
именно в таком состоянии, максимально приближенном к реальному, формируется устойчивый, а не тепличный навык.
Описан эксперимент, проведённый на базе Владивостокского филиала ДВЮИМВД России имени И.Ф. Шилова, где за шесть
месяцев курсанты экспериментальной группы повысили точность стрельбы после нагрузки на четверть и заметно снизили
психологический барьер перед выстрелом на фоне усталости. Автор приходит к выводу, что методика не отменяет
классическую огневую подготовку, но органично дополняет её.
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Abstract. The article discusses the problem of reduced shooting efficiency among cadets of educational institutions of the Ministry of
Internal Affairs of the Russian Federation due to physical fatigue. The article analyzes the features of the shooting training methodology
after physical exertion, which is based on eliminating the recovery interval. The author shows that the traditional approach, which
involves a pause for recovery between physical exertion and shooting, does not reflect the actual experience of an officer after a chase
or a forceful arrest. The proposed methodology differs in that the interval between physical work and shooting is reduced to 15-20
seconds, just enough time to retrieve the weapon and prepare for shooting. The lesson is a series of hard cycles: running or strength
training, followed by immediate shooting, followed by error analysis. By the end of the training, the heart rate is around 150-160 beats
per minute, and it is in this state, which is as close to reality as possible, that a stable, rather than a sheltered, skill is formed.
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1. Введение
Огневая подготовка является одним из ключевых элементов профессионального

становления курсантов образовательных организаций системы МВД России. От уровня
владения табельным оружием в решающей степени зависят успешность выполнения
оперативно-служебных задач, сохранение жизни и здоровья, как самих сотрудников, так и
граждан, безопасность которых они обеспечивают [1].

Вместе с тем, анализ реальных ситуаций применения огнестрельного оружия
сотрудниками правоохранительных органов выявляет существенное расхождение между
условиями, в которых традиционно проводится обучение стрельбе, и условиями реальных
боестолкновений [2].

Одним из наиболее значимых факторов, снижающих эффективность стрельбы в
реальных условиях, является физическое утомление, наступающее после преследования
правонарушителя, преодоления препятствий или силового задержания. Служебная
деятельность сотрудника полиции часто требует быстрого переключения между различными
видами физической активности: от длительного патрулирования и кратковременного
максимального ускорения при преследовании до выполнения точных двигательных действий,
связанных с применением оружия [3].

Традиционная методика огневой подготовки курсантов МВД России,
преимущественно ориентирована на выполнение упражнений в состоянии относительного
покоя, на стационарных рубежах и в условиях, не предполагающих предшествующей
физической нагрузки. Это создает противоречие между формируемыми в учебном процессе
навыками и теми условиями, в которых они должны быть реализованы в реальной оперативно-
служебной деятельности [4].

2. Постановка задачи (Цель исследования)
Основными задачами в работе является: выявить основные физиологические и

психологические механизмы, снижающие качество стрельбы после физической нагрузки,
определить оптимальные параметры тренировочных циклов (длительность, интенсивность,
соотношение нагрузки и отдыха), разработать систему контроля физиологического состояния
курсантов в процессе комбинированных тренировок, экспериментально проверить
эффективность предложенной методики в сравнении с традиционным подходом.

В состоянии покоя оптимальная задержка дыхания для выстрела составляет 12-15
секунд. При физической нагрузке (преследование, задержание) возникает потребность в
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учащенном дыхании. Поверхностное частое дыхание приводит к тому, что уже через 3-5
секунд задержки появляется дискомфорт от недостатка кислорода.

Более того, 10-15 глубоких вдохов-выдохов подряд могут вызвать гипервентиляцию –
перенасыщение крови кислородом, приводящее к головокружению и дезориентации. Сбой
дыхательного ритма становится одним из первых дестабилизирующих факторов.

3. Методы и материалы исследования
Для оценки эффективности использовались следующие методы: педагогическое

наблюдение, хронометраж, измерение частоты сердечных сокращений (ЧСС) в трёх
контрольных точках (до нагрузки, после физического блока, после стрельбы), анализ
результатов стрельбы по мишеням (оценка кучности и меткости), видеосъемка техники
выполнения выстрелов с последующим биомеханическим анализом.

Учащение пульса до 150-170 уд/мин после интенсивной нагрузки провоцирует
физиологический тремор, делающий удержание оружия крайне затруднительным.
Исследования фиксируют обратную зависимость между систолическим давлением и
точностью стрельбы в покое, однако после нагрузки эта связь маскируется другими
механизмами утомления. Повышенная симпатическая активность ухудшает когнитивные
функции, сужает внимание и усиливает дрожание рук. Восстановительный период длится 5-
10 минут и на всем этом отрезке стрелковая эффективность остается пониженной.

Физическая нагрузка, особенно бег и преодоление препятствий, вызывает накопление
лактата в мышцах кисти и предплечья, что снижает силу хвата и вызывает микросудороги.
Это сказывается на равномерности нажатия на спусковой крючок – ключевом элементе
точного выстрела. Нагрузки на выносливость вызывают более выраженное снижение
тонкомоторных навыков, чем силовые нагрузки.

Физическая нагрузка провоцирует повышенную тревожность, сужение внимания
«туннельное зрение» и снижение способности к принятию решений. Менее опытные курсанты
демонстрируют большее ухудшение навыков в стрессовых условиях и более высокий уровень
кортикальной активации. Опыт, напротив, позволяет сохранять стабильность двигательных
навыков даже при высоком стрессе «эффект потолка».

Учитывая все вышесказанное нами, была разработана методика подготовки курсантов
МВД России к стрельбе из пистолета после физической нагрузки.

В основу предложенной методики положен принцип исключения восстановительного
интервала между физической нагрузкой и выполнением стрелкового упражнения. В отличие
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от традиционного подхода, предусматривающего паузу, достаточную для нормализации
физиологических показателей, в рамках разработанной методики временной промежуток
между завершением физической работы и первым выстрелом не превышает 15-20 секунд. Как
показали результаты предварительных исследований, указанного времени достаточно для
занятия исходного положения и извлечения оружия, однако оно не обеспечивает значимого
снижения частоты сердечных сокращений и восстановления координационных способностей.

Важной характеристикой методики выступает цикличность тренировочного процесса,
заключающаяся в последовательном повторении двигательных действий в условиях
кумулятивного утомления. Тренировочное занятие строится, как серия циклов, каждый из
которых включает три этапа: физическое упражнение продолжительностью 5-7 минут (как
правило, бег с элементами силовой нагрузки), выполнение серии выстрелов (10-15 выстрелов)
и последующий краткий анализ допущенных ошибок. Отдых между циклами либо
отсутствует, либо сведён к минимуму, благодаря чему утомление накапливается от одного
цикла к другому. В ходе экспериментальных занятий зафиксировано, что к концу тренировки
частота сердечных сокращений у курсантов составляет 150-160 ударов в минуту, что
соответствует высокой интенсивности нагрузки.

Стрелковая часть занятия строится с учётом типовых оперативных ситуаций,
характерных для деятельности сотрудников ОВД. Основной дистанцией стрельбы определено
расстояние 7-10 метров. Примером упражнения, моделирующего огневой контакт после
преследования, служит задание, включающее две серии по три выстрела с временным
лимитом 6 секунд на каждую серию. Данное упражнение, по данным нашего исследования,
позволяет оценить способность курсантов сохранять эффективность стрельбы в условиях
дефицита времени и нарастающего утомления.

Система контроля в рамках методики предусматривает измерение частоты сердечных
сокращений в трёх контрольных точках: до начала нагрузки, непосредственно после
физического блока и по окончании стрельбы. При использовании лазерного тренажёра
дополнительно фиксируется траектория перемещения точки прицеливания, что позволяет
объективизировать оценку тремора и его динамики на протяжении тренировочного занятия.
Полученные данные используются, как для корректировки индивидуальных тренировочных
программ, так и для повышения мотивации курсантов посредством наглядной демонстрации
прогресса.

Особое внимание в методике уделяется анализу типичных ошибок, возникающих при
стрельбе на фоне утомления. На основе обобщения экспериментальных данных выделены
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следующие наиболее распространённые ошибки: чрезмерное отведение оружия в сторону при
прицеливании, резкое нажатие на спусковой крючок, непроизвольное поднятие плеч в момент
производства выстрела. В отличие от традиционного подхода, при котором указанные ошибки
трактуются, как следствие недостаточной технической подготовленности, в рамках
разработанной методики они рассматриваются в контексте физиологического состояния
курсантов. Соответственно, коррекция осуществляется не только через совершенствование
техники, но и через формирование компенсаторных механизмов, в частности, сознательного
снижения темпа стрельбы или изменения способа удержания оружия на этапах выраженного
утомления

4. Полученные результаты
Результаты педагогического эксперимента, проведённого на базе Владивостокского

филиала Дальневосточного юридического института МВД России имени И.Ф. Шилова с
участием двух групп курсантов в течение шести месяцев, показали, что курсанты,
обучавшиеся по разработанной методике, демонстрируют на 25-30% более высокие
показатели эффективности стрельбы после физической нагрузки по сравнению с контрольной
группой.

Кроме того, у курсантов экспериментальной группы отмечено снижение
психологического барьера перед выполнением стрелковых упражнений в состоянии
утомления, что проявлялось в уменьшении времени на подготовку к выстрелу и в большей
стабильности результатов. Полученные данные позволяют рекомендовать разработанную
методику к внедрению в образовательный процесс вузов МВД России.

5. Выводы
Данный подход не отменяет традиционную огневую подготовку, а органично её

расширяет, переводя 30-40% учебного времени в условия, максимально приближённые к
реальной оперативно-служебной обстановке.

Разработанная методика обучения стрельбе после физических нагрузок, построенная
на принципах последовательности, регулярности и сочетанного воздействия, позволяет
развивать стрелковую устойчивость в условиях, максимально реалистичных для служебной
деятельности.
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