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Аннотация. Результаты современных научных исследований представляют 
практическую значимость и вносят большой вклад в совершенствование различных 
аспектов тренировочного процесса стрелков-спортсменов. Вместе с тем для выявления 
актуальных проблем в процессе технической подготовки как тренеру, так и спортсмену 
необходима единая классификация типичных ошибок и система конкретных 
методических рекомендаций для их устранения. В случае, когда освоение программы 
спортивной подготовки по стрельбе пулевой определенным спортсменом отклоняется от 
предписанных норм и требует индивидуальной коррекции, тренер вынужден опираться 
лишь на собственный опыт и профессиональную интуицию, либо руководствоваться 
опытом коллег.
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Наиболее распространенные ошибки в компонентах выстрела, кото-
рые встречаются у спортсменов различного уровня подготовленности, хоро-
шо изучены специалистами в области стрелкового спорта.

Некоторые исследователи [1–3] сходятся во мнении, что характер 
ошибки можно проследить, наблюдая за преимущественной локализацией 
отрывов на мишени. По данному предположению, каждое направление от-
рыва (по циферблату часов), обусловлено определенной группой факторов. 
Такой подход помогает идентифицировать причину ошибки для дальнейшего 
ее устранения. Однако различные ошибки могут вызывать одинаковое рас-
положение пробоин относительно центра мишени, и отрывы могут являться 
следствием совокупности факторов. 

Таким образом, чтобы учесть все факторы при идентификации перво-
причины отрывов, нами было принято решение разделить наиболее типичные 
ошибки на четыре группы: теоретические ошибки; ошибки, возникающие 
вследствие недостаточной физической подготовленности; ошибки, возника-
ющие из-за несоответствия спортивного инвентаря; психоэмоциональные 
ошибки. Проанализировав тенденции расположения пробоин на мишенях, 
мы выявили зависимость их локализации от принадлежности к каким-либо 
из групп ошибок (таблица).
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Таблица – Типология ошибок при выполнении стрельбы из пистолета

Тенденция рас-
положения про-
боин на мишени 
в зависимости от 
превалирующей 

ошибки

Группы ошибок

1 2 3 4
Ошибки, свя-
занные с не-
достаточной 

теоретической 
подготовленно-

стью стрелка 
(техника и так-

тика)

Ошибки, 
связанные 
с несоот-

ветст-вием 
спортивного 
инвентаря 
индивиду-

альным осо-
бенностям 

стрелка

Ошибки, 
связанные 
с недоста-
точностью 
физической 

подготовлен-
ности для 

реализации 
техники 

стрельбы

Ошибки, связан-
ные с недостатком 
психической под-
готовленности для 
работы в условиях 
стрессового фак-

тора

внешняя картина 
выполнения вы-
стрела неверна

внешняя 
картина 

выполнения 
выстрела 
неверна

внутренние 
причины 
ошибок

внутренние причи-
ны ошибок

Ти
пы

 о
ш

иб
ок

1. Неправильная 
длительность и 
интенсивность 

тренировки. 

2. Перемещение 
тела стрелка в 
позе изготовки 

по отношению к 
площади опоры 
в вертикальном 

направлении

1.Несоответ-
ствующий 
размер ру-
коятки. Это 
сковывает 

управление 
колебани-
ями руки с 
оружием 

1. Плохая 
коорди-
нация 

движений 
и плохая 
устойчи-

вость.

2. Отсут-
ствие фазы 
затаивания 
дыхания в 
процессе 

прицелива-
ния и тон-

кой наводки 
оружия

Ти
пы

 о
ш

иб
ок

1. Отсутствие 
жесткости 

закрепления 
голеностопных 

суставов). 

2. Хват хороший, 
но пистолет 

удерживается 
всей кистью

1. Хват с 
большим 

продвиже-
нием кисти 
руки вперед

Ти
пы

 о
ш

иб
ок

1. Смещение 
изготовки. 

2. Усиление 
хвата со стороны 
большого пальца 
руки с оружием

1. Ослабление 
хвата в процессе 
завершения вы-

стрела
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1 2 3 4
Ти

пы
 о

ш
иб

ок
1. Смещение 

изготовки.

2. Усиление 
хвата со стороны 
большого пальца 

руки

 Т
ип

ы
 о

ш
иб

ок

1. Неправиль-
ное управление 

спуском.

2. Давление 
большого пальца 

на рукоять

1. Непра-
вильное 

положение 
спуска

 

1. Рассогласова-
ние устойчивости 
и управления спу-
ском – рывковое 
давление после 

отметки «плато». 

2. Ослабление 
хвата в момент 

выстрела

Ти
пы

 о
ш

иб
ок

1. Непра-
вильный 
хват, от-
сутствие 

достаточной 
опоры кисти 
руки, удер-
живающей 
пистолет. 
Это ско-
вывает 

управление 
колебани-
ями руки с 
оружием

  

1. Недоста-
ток ста-

тической 
выносливо-

сти (рас-
слабление в 
лучезапяст-
ном суставе 

во время 
выстрела).

2. Возник-
новение 

физического 
и психиче-
ского утом-
ления (это 
про вынос-
ливость).

1. Возникновение 
психического 

утомления.

2. Снижение 
концентрации 

внимания, появле-
ние посторонних 

мыслей. 

3. Ослабление 
хвата и ослабле-
ние давления на 

спуск. 

4. «Мелкая муш-
ка» в момент 
завершения 

обработки спуска 
или увеличение 
просвета между 

«яблоком» и при-
цельными при-
способлениями 

Продолжение таблицы  
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1 2 3 4
Ти

пы
 о

ш
иб

ок

1. Неправильное 
положение паль-
ца на спусковом 

крючке.

2. Касание и 
давление указа-
тельного паль-
ца на рукоятку 

пистолета. 

3. При давлении 
на спусковой 

крючок (малый 
по натяжению 
спуск) изменя-
ется положение 
хвата оружия

  

1. Отсутствие кон-
центрации вни-

мания – причина 
согласованных 

угловых ошибок. 

2. Рассогласова-
ние устойчивости 
и управления спу-
ском: отметка зре-

нием состояния 
«плато», после 

чего ускоренное, 
но не рывковое 

давление на спуск 

Ти
пы

 о
ш

иб
ок

1. Недостаточ-
ное закрепление 

голеностоп-
ных суставов, 
приводящее 
к смещению 

позы изготовки 
в саггитальной 

плоскости. 

2. Усиление 
хвата рукоят-
ки пистолета 

тремя пальцами 
(безымянный, 

средний, мизи-
нец)

  

Продолжение таблицы  
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1 2 3 4
Ти

пы
 о

ш
иб

ок
1. Отсутствие 

реальной концен-
трации внимания 

на положении 
«ровной мушки».

2. Управляя 
спуском, одно-

временно реакция 
стрелка на отдачу 
оружия (встреч-
ное движение 

руки с пистолетом 
вперед).

3. Неоднообраз-
ное прицелива-
ние (изменение 
просвета между 

«яблоком» мише-
ни и прицельны-
ми приспособле-

ниями)

Ти
пы

 о
ш

иб
ок

Разброс 
по кругу с 
далекими 
отрывами

1. Снижение кон-
центрации внима-
ния (приподнятое 

настроение). 
Эмоциональный 

«пик», ошибки лег-
ко воспроизводятся 

подсознательно.

2. Снижение кон-
центрации внима-
ния (депрессия). 
На выполнение 
выстрела затра-
чивается значи-
тельно больше 

физических сил и 
нервной энергии, 
чем в оптималь-
ном состоянии. 
Это приводит к 

отрывам, вызывая 
подавленность и 
невозможность 
противостоять 

ошибкам. Повто-
ряя ошибки, про-
исходит накопле-
ние суммарного 
эффекта. Резуль-

таты стрелка ниже 
обычных – это 

приводит к отвра-
щению к стрельбе 

Продолжение таблицы  
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1 2 3 4
Ти

пы
 о

ш
иб

ок

Расбалансиро-
ванный писто-
лет: слишком 
легкий ствол 

пистолета, недо-
статок грузов на 
стволе пистолета

Неметкая, 
некучная 
стрельба

Преоблада-
ние фи-

зического 
контроля. 
Стрелок 
пытается 
подавить 
видимые 

колебания 
оружия 
исклю-

чительно 
мышечным 
напряжени-

ем 

1. Хорошая 
внешняя сторо-
на выполнения 

действий стрелка 
(стабильность 
выполнения 

временных про-
межутков). Одна-
ко координация 

устойчивости, за-
держки дыхания, 

прицеливания, 
управления спу-
ском, внутренне 

скованы. 

2. Стрелок чрез-
мерно обдумыва-
ет подъем руки с 
оружием вместо 
обычной стрель-
бы и взаимосо-
гласованности 
использования 
тренированных 

элементов техни-
ки. 

3. Стрелок следит 
за всем, не выде-
ляя главного, на 
чем необходимо 

сконцентрировать 
в данный момент 

внимание. 

4. Полное отсут-
ствие элементов 

контроля при 
выполнении дей-

ствий стрелка

Разработанная нами типология технических ошибок помогает опреде-
лить первопричину ошибки, после чего необходимо подобрать соответству-
ющее упражнение для ее устранения. Для решения этой задачи нами были 
разработаны и апробированы специальные упражнения для каждой груп-
пы ошибок, работа над которыми должна выполняться последовательно, 
в соответствии с представленной типологией. Алгоритм действий тандема 
«стрелок-тренер»: 1) сначала необходимо устранять ошибки, связанные с не-
достаточной теоретической осведомленностью о правильности выполнения 
компонентов техники выполнения выстрела; 2) затем устранять ошибки, вы-
званные несоответствием спортивного инвентаря индивидуальным особенно-

Продолжение таблицы  
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стям спортсмена; 3) далее устранять недостатки физической подготовленности 
спортсмена; 4) затем уделять внимание вопросам психологической подготов-
ки стрелка [4–6]. 

В результате естественного роста и развития организма спортсмена, 
а также в результате изменений, происходящих под влиянием тренировочных 
нагрузок, техника выстрела со временем видоизменяется. Работа тренера со 
спортсменом подросткового возраста требует знаний о неравномерности фи-
зического развития, в частности: рост туловища отстает от роста трубчатых 
костей, которые, в свою очередь, опережают рост мышц. Все это приводит к 
изменению весо-ростового индекса положения ОЦМТ над опорой, ухудше-
нию координации. В спортивной деятельности наступает сложный период, 
с которым не каждый тренер может справиться. Если грамотно организован 
тренировочный процесс, то у спортсмена постепенно через подготовитель-
ные и подводящие упражнения происходит восстановление утерянной тех-
ники сложно-координационных двигательных действий. В случае отсутствия 
грамотного подхода, что выражается в жестких требованиях многократного 
выполнения того, что было освоено, а затем потеряно без заботы наполнения 
новым содержанием (укрепления физически), то стихийное приспособление 
к новым условиям своего физического «Я» может привести к появлению се-
рьезных ошибок в технике, что не позволит рационально решать двигатель-
ную задачу, и спортсмен, даже талантливый, будет потерян для своего вида 
спорта. Если на этапах начальной подготовки сформирована правильная ба-
зовая техника, то в подростковом периоде с приростом силы и изменением 
роста будут увеличены амплитуда и мощь двигательного действия при сохра-
нении основ техники. На новом витке развития сохраняется главное, а несу-
щественное исчезает [7].

Выводы. Хорошая базовая техника – причина и необходимое условие 
успеха на этапе начальной подготовки стрелка из пистолета, что может обеспе-
чить только тренер высокого профессионального уровня. Поэтому так важно 
своевременно отслеживать изменения в технике и последовательно вносить 
коррективы в технику выполнения результативного выстрела. Разработанная 
типология ошибок позволяет идентифицировать первопричину ошибки, что 
позволяет оперативно их устранить соответствующими упражнениями и не 
допустить их заучивания. 
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