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В процессе организации и проведения тренировок каждый курсант-

спортсмен ставит для себя определенные цели и задачи. Большинство курсан-
тов, которые занимаются стрелковым спортом, стремятся достичь вершин, ха-
рактеризующихся победой на соревнованиях различного уровня. Подготовка 
курсантов к выступлению занимает от нескольких дней до нескольких месяцев. 
Однако что влияет на результат спортсмена-стрелка во время подготовки к со-
ревновательному процессу? Как могут сказаться переживания и недоработки 
участника на результате состязания? Давайте рассмотрим данные вопросы бо-
лее подробно.  

Занятия спортивной стрельбой требуют от курсанта таких качеств и зна-
ний, как психоэмоциональная уравновешенность, знание основ ведения стрель-
бы, теоретического материала, основных частей оружия и его тактико-
технических характеристик. Стрельба развивает такие качества, как выдержка, 
глазомер, сдержанность, воля к победе и умение управлять своими эмоциями 
[1, с. 99]. 

Спортивные действия — это сложный психологический процесс. 
Спортсмену-стрелку нужно сохранять узкий диапазон эмоционального возбуж-
дения, являющийся основным фактором, влияющим на результаты спортсмена. 
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Психологические факторы влияют на процесс всего тренировочного процесса: 
от подготовительного до соревновательного этапа.  

Перед тем как приступить к подготовке к соревнованиям, стрелок должен 
четко знать все аспекты предстоящих испытаний, а именно: дату проведения 
мероприятия, место, вид оружия, из которого предстоит вести стрельбу, вид  
боеприпасов, расстояние от огневого рубежа до мишени, упражнения, которые 
необходимо будет выполнять и положение для стрельбы, в котором предстоит 
вести огонь. Данные факты очень важны для спортсмена, потому что от пра-
вильности их выполнения и соблюдения определенных правил зависит резуль-
тат предстоящего мероприятия. В процессе подготовки необходимо уделять 
значительное внимание практике ведения стрельбы в меняющихся условиях. 
Если спортсмен не будет подготовлен к воздействию со стороны (шум от раз-
говоров спортсменов; звуки выстрелов; звон падающих гильз; дым от сгорев-
шего пороха), то он может растеряться или отвлечься и, следовательно, 
показать не лучший результат [2, с. 420]. 

Также нужно отметить факт влияния сна на физическое состояние стрел-
ка. Если спортсмен не будет уделять должного внимания отдыху в ночное или 
дневное время, будет работать на износ, то, в конечном счете, все силы ис-
сякнут, и он не сможет достичь необходимого результата и занять призовое  
место.  

Питание спортсмена также имеет значение в процессе подготовки  
курсанта-спортсмена. Если он будет отказываться от необходимого количества 
калорий или будет полностью отказываться от питания, то физических сил 
у него не будет. Спортсмен не сможет держать оружие в нужном для стрельбы 
положении, выполнять определенные действия по перезарядке оружия, смене 
боеприпасов или магазина. В связи с этим стрелок может показать плохой ре-
зультат на соревновании. 

Также очень важны индивидуально-психологические свойства стрелка — 
характеристика индивида и нервных процессов в его организме. На психологи-
ческое состояние человека может влиять окружающий мир, личные пережива-
ния спортсмена, его психологическая подготовка к предстоящим испытаниям 
[3, с. 137].  

К факторам, влияющим на результат стрельбы, относятся: 
1. Поддержка и консультация со стороны тренера. Как отмечал академик 

И. К. Павлов, одно слово человека может вызвать сильнейшие эмоциональные 
отклики собеседника. Руководитель стрельб — это человек, который имеет 
опыт по ведению боя в различных условиях. Такая личность может подсказать, 
как лучше выполнить то или иное упражнение, как поступить в определенной 
ситуации. Очень важны сами отношения между спортсменом и тренером, по-
тому что, если наставник будет всячески унижать своего ученика, упрекать 
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в совершенных им ошибках, то стрелок будет холодно относиться к соревнова-
тельному процессу, у него появится отвращение к тренировкам и к спорту. 

2. На состояние стрелка также влияют отношения в коллективе. Многие 
курсанты могут обладать детерминантными чертами поведения. Их действия 
могут быть неэтичны и аморальны. Спортсмен может перенять такие негатив-
ные качества, это может сказаться на всей его дальнейшей карьере [4, с. 379]. 

Не каждый человек обладает качествами, присущими стрелку. Такой 
спортсмен должен осознанно и четко подходить к опасной или волнующей его 
ситуации, иметь сильную и уравновешенную нервную систему, грамотно опре-
делять свои действия, контролировать эмоции и инстинкты. Не каждый инди-
вид сможет стать первоклассным стрелком из-за каких-либо особенностей 
психики. То есть к этому спорту причастны люди, прошедшие определенный 
психологический отбор, который осуществлялся в процессе их профессиональ-
ной деятельности. Таковыми могли быть и различные практики тренировочного 
этапа, ведь на каждом занятии руководители стрельб дают определенные зада-
ния для выполнения каких-либо действий.  

На самом соревновании при наличии тревожности и беспокойства 
спортсмен может использовать методы саморегуляции. Таковыми являются:  

1. Регулирование дыхания. От правильности дыхания зависит насыще-
ние кислородом крови, восстановление нервной системы, точность работы ор-
ганов брюшной полости, органов дыхания. Если спортсмену необходимо 
успокоиться, то он должен обратить внимание на фазу выдоха, потому что 
именно она отвечает за восстановление эмоционально-психологического состо-
яния организма [5, с. 130]. Необходимо сократить фазу вдоха и растянуть как 
можно дольше выдох, после чего сделать короткую паузу. 

2. Управление вниманием — это способность распознавать важные  
моменты, когда внимание отвлечено или украдено; это возможность регулиро-
вания фокуса на определенных целях и задачах.  

3. Самовнушение — процесс, направленный на целеустремленное само-
регулирование действий, мыслей и ощущений. Он может быть использован 
в качестве метода урегулирования психологического состояния индивида, 
находящегося в стрессовой ситуации [6, с. 210]. Данный способ контроля эмо-
ций способствует выработке терпения и стойкости по отношению к экстре-
мальным ситуациям. 

Сам процесс подготовки спортсмена к соревновательному этапу очень 
важен. Каждый отдельный факт его жизни может отрицательно или положи-
тельно повлиять на результат выступления. Очень важно уделить внимание 
следующим факторам: технике ведения стрельбы и выполнению команд руко-
водителя стрельб, правильности положения оружия и исправности боеприпасов 
[7, с. 333]. Помимо этого на состояние спортсмена могут воздействовать  
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и психологические характеристики: отношение в коллективе, личные пережи-
вания и неуверенность спортсмена, отсутствие поддержки со стороны тренера. 

Таким образом, можно сделать вывод о том, что подготовка стрелка-
спортсмена к соревновательным мероприятиям должна осуществляться  
по многоуровневой системе как в психологическом, так и в физическом 
направлении развития профессиональных навыков. Только комплексное трени-
ровочное воздействие может повлиять на процесс подготовки и достижение 
высоких результатов состязания.  
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