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Актуальность. В современном мире меняется перечень профессий, в том числе 

доступных для вовлечения женщин, поэтому важно осознавать не только критерии 

профпригодности, но и искать высокоэффективные способы сохранения трудового 

долголетия наиболее опытных и продуктивных специалистов – профессионалов [1, 2]. 

Известно, что успешное выполнение трудовых функций связано с умением работника 

сконцентрироваться на выполнении многоплановых задач, сохранить стабильность реакций 

на возникающие стрессоры [1-5].  

Особенно актуальной для перегруженного информацией нестабильного общества 

является проблема обеспечения профессиональной надежности и высокого уровня развития 

профессионально – важных качеств людей, чья деятельность связана не только с силовыми, 

охранными (в т.ч. природоохранными) и оборонными структурами, но и с принятием 

ответственных решений в условиях психоэмоционального напряжения [3-5]. Кроме того, 

многие специалисты отмечают, что очень частым спутником успешных профессионалов 

является синдром выгорания, способствующий снижению качества жизни и повышающий 

риск преждевременного старения [3, 6, 7]. 

Для решения обозначенной проблемы может быть полезным применение накопленного 

в отечественной системе подготовки спортсменов опыта, прежде всего в стрелковом спорте, 

поскольку подготовка стрелка направлена на формирование и развитие целого ряда качеств, 

полезных как в повседневной жизни, так и деятельности представителей различных 

профессий. 

Цель работы. Рассмотреть вопросы психологической подготовки в стрелковом спорте, 

как основы, направленной на сохранение стрессоустойчивости и повышение безопасности 

деятельности, связанной с использованием оружия, либо требующих повышенной 

концентрации внимания.  

Результаты исследования. Первые зафиксированные в истории соревнования с 
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применением огнестрельного оружия были проведены в Швейцарии в 1471 году.  

Однако навыки, связанные с использованием лука или арбалета, имеют более глубокие 

корни и уходят во времена античности и средневековья.  Развитию данного вида спорта в 

нашей стране способствовало участие и подготовка к многочисленным войнам ХIХ и ХХ 

веков [8]. 

Сегодня стрелковый спорт также популярен, поскольку рассматривается и как основа 

военной подготовки, и как дисциплина, включенная в программу Олимпийских игр. Кроме 

того, занятия стрельбой являются популярным видом проведения досуга, получения навыков 

самообороны, самоконтроля, само регуляции, ответственного поведения при обращении с 

оружием, критического мышления и лидерства. 

Занятие стрелковым спортом предполагает развитие общей и специальной 

выносливости, выдержки, устойчивости к монотонии, координационных способностей, что 

связано с напряжением в ожидании выстрела и прицеливания в течение длительного времени. 

Необходимо сформировать у спортсмена эмоциональную устойчивость и при удачном 

выстреле, а при промахе (Рисунок 1). 

Стрельба – вид спорта, который требует от спортсмена высокой концентрации не 

только в период соревнований, но и на протяжении всего тренировочного цикла, так как 

требуется учитывать баллистику, оценивать изменяющиеся условия среды и, при этом, 

сохранять меткость.  

 

 
Рис. 1. задачи психологической подготовки в стрелковом спорте 

 

Различные направления стрелкового спорта можно применять для формирования и 

совершенствования широкого спектра умений и навыков [8]:  

 пулевая стрельба (использование винтовки или пистолета) - контроль дыхания и 

навыки обработки прицельных приспособлений и спуска; 

 стендовая стрельба (стрелки поражают движущиеся мишени.) - быстрота реакции, 

стрессоустойчивость и выдержка. 

 высокоточная стрельба (стрельба на большие дистанции, требующая точного 

расчёта баллистики, учёта погодных условий и использования 

специализированного оружия) – развитие мышления и умения не реагировать на 

внешние условия; 

 практическая стрельба (имитация боевых условий) - меткость, скорость, 

тактическое мышление, умение перемещаться и работать с укрытиями. 

развитие психических процессов, участвующих в 
работе над выстрелом 

овладение умениями и навыками формирования 
психического состояния готовности к соревнованиям

регуляция психического состояния в зависимости от 
складывающейся ситуации



ISSN1818-5509 Труды РГУПС № 1 / 2026 

 

20 
 

Для стрелка важно овладеть навыками самоконтроля, чтобы в стрессовых 

соревновательных ситуациях следить за собственными действиями и достигать высоких 

результатов, а также восстанавливать работоспособность после больших физических и 

психоэмоциональных нагрузок [9 -11]. 

Напряжение во время прицеливания и выполнения выстрела может сопровождаться 

рядом неприятных реакций (учащение пульса, повышение потоотделения ладоней, утрата 

равновесия, искажение зрительного восприятия). Неспособность бороться с нежелательными 

вегетативными проявлениями ведет к снижению результативности и повышению 

тревожности при выполнении последующих выстрелов [9]. Именно поэтому тренировочные 

занятия и опыт участия в соревнованиях позволяет спортсменам приобрети некоторые 

конкурентные преимущества:  

 поддержание высокой работоспособности в условиях нарастающего утомления, 

особенно в конце стрельбы; 

 на основании информации, поступающей по ходу выполнения стрельб, принятие 

определенных решений и их исполнение для достижения максимально возможных 

результатов, когда главный соперник - не "рядом стреляющий спортсмен", а цена 

собственной ошибки; 

 регулярное выполнение большого объема статической нагрузки; 

 овладение приемами само регуляции с целью оптимизации эмоциональных 

состояний, восстановления, стимуляции работоспособности [12]. 

Эмоциональная устойчивость (умение управлять собственным психическим 

состоянием) зависит от уровня развития и сформированности: 

 интеллектуальных способностей; 

 мотивационной сферы; 

 эмоциональных проявлений; 

 волевых регуляторов; 

 особенностей нравственной сферы личности. 

Психологическая готовность к соревнованиям является обязательной составляющей во 

всех видах спорта, однако для тех, кто занимается стрелковым спортом, по данным 

литературных источников и опыту собственной соревновательной деятельности можно 

определить специфические характеристики (рисунок 2): 

 

 
Рис. 2. Особенности психологической устойчивости в стрелковом спорте 

 

Для успешного выступления на соревнованиях необходим оптимальный уровень 

возбуждения. Даже у опытных стрелков «предстартовое состояние» может вызывать 

rонцентрация внимания и адаптация к выстрелу 
(стрелок не должен отвлекаться на чужие выстрелы)

умение преодолевать волнение и неуверенность  на 
огневом рубеже

способность за короткий промежуток времени 
выбрать цель и как можно быстрее её поразить
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психофизиологические изменения, которые негативно влияют на технику стрельбы и 

результативность деятельности [13]: 

 изменение времени прицеливания; 

 увеличение колебания руки с оружием; 

 расслабление мышц кистей рук; 

 перенапряжение мышц туловища; 

 запотевание ладоней; 

 раскоординация действий («палец не жмет»); 

 потеря устойчивости; 

 увеличение частоты сердечных сокращений; 

 увеличение тремора рук, замедленная или ускоренная реакция. 

В подготовке стрелка идет работа с такими составляющими, как: 

1. Готовность адекватно реагировать на изменяющиеся условия. С этой целью 

рекомендуется проводить занятия в   разные временные интервалы дня, а также в 

различных погодных условиях. 

2. Психоэмоциональная стабильность спортсмена связана с работой тренера на 

объективное оценивание «плохого» и «хорошего» выстрела и сохранение 

эмоциональной стабильности как в случае успеха, так и в случае промаха.  

3. Стабильность эмоционального состояния достигается максимальной отработкой 

технических приемов.  

4. Эффективным средством формирования стрессоустойчивости является моделирование 

соревновательных условий на тренировке посредством создания повышенного 

эмоционального фона, что вызывает у стрелков некоторое возбуждение, сходное с 

предстартовым состоянием. 

5. Интересным представляется подход кратковременных изменений физиологических 

характеристик посредством бега, приседаний и иных упражнений с последующим 

выполнением установок тренера.  

В целом, психологическая подготовка, связанная с повышением стрессоустойчивости 

в стрелковом спорте, способствует формированию адекватного поведения и обладает 

оздоровительным эффектом.  

Заключение. Изменения, характерные для рынка труда современной России, связаны 

с усилением работы, направленной на реализацию профессионально-прикладной физической 

культуры. Целью такой работы является формирование и развитие у будущих специалистов 

(если говорить о пользе занятий стрелковым спортом в детском возрасте) и сотрудников 

качеств и навыков с акцентом на поддержание эффективной работы и продление 

профессионального долголетия. Занятия в секции стрелкового спорта обладают также 

большим потенциалом в контексте поддержания высокого уровня физического и 

психического здоровья. Кроме того, для формирования готовности школьников и студентов к 

самостоятельной жизни, развития навыков самоконтроля представляется возможным 

вернуться к опыту нашей страны, когда занятия стрелковым спортом являлись не только 

частью спортивной, но и рекреационной системы (оборудование общественных мест, 

приспособленных для учебной или целевой стрельбы). 
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