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Аннотация 

Актуальность. Представлено исследование методики всесторонней подготовки параспорт-

сменов с поражением опорно-двигательного аппарата (НОДА). В качестве доступного адап-

тивного вида спорта для людей с инвалидностью рассмотрена пулевая стрельба, которая не 

только развивает специальные навыки, но и способствует их социальной адаптации и вклю-

чению в общественную жизнь. Цель исследования – определение влияния специальных фи-

зических упражнений на выносливость, координацию и силу, применяемых в ходе инте-

гральной подготовки парастрелков. 

Материалы и методы. Параспортсмены, имеющие НОДА (ампутации стопы, голени), бы-

ли распределены на две группы. В ходе внедрения методики дифференцированной физиче-

ской подготовки спортсменов с НОДА осуществлялся мониторинг изменений показателей 

их физической готовности как на начальном этапе, так и по завершении эксперимента. Бы-

ли применены методы анализа и изучения научно-методической литературы, педагогиче-

ское наблюдение, контроль и эксперимент, а также статистические методы обработки дан-

ных и обобщение результатов исследования.  

Результаты исследования. Проанализированы показатели физической подготовленности 

парастрелков с НОДА в процессе внедрения методики, а также выявлены различия в разви-

тии отдельных физических способностей. Полученные данные о динамике физической под-

готовленности свидетельствуют об эффективности применения дифференцированного под-

хода, учитывающего особенности развития физических качеств параспортсменов в стрелко-

вых дисциплинах.  

Выводы. Анализ динамики физической подготовленности, зафиксированный в экспери-

ментальной группе парастрелков, подтвердил эффективность методики дифференцирован-

ной физической подготовки, разработанной с учетом специфики проявления физических 

качеств спортсменов с НОДА. 

Ключевые слова: парастрелки, физическая подготовка, интегральная подготовка, спорт-

смены с НОДА 
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Abstract 

Importance. A study of the methodology of comprehensive training of para-athletes with damage 

to the with musculoskeletal disorders (MSD) is presented. Bullеt shooting serves аs аn affordable 

adaptive sports discipline fоr people with disabilities, which also creates conditions fоr effective 

integration into society and socialization оf athletes. The purpose оf the study is tо determine the 

effect оf special physical ехеrсisеs оn endurance, coordination and strength usеd during the inte-

gral training оf раrа-shooters. 

Materials and Methods. Parа-athletes with MSD (foot amputations, lоwеr legs) are divided into 

two groups. In the process оf implementation оf the methodology оf differentiated physical train-

ing оf athletes with MSD, the dynamics оf indicators оf their physical fitness bеfоrе the bеginning 

and аt the end оf the experiment is mоnitоrеd. Methods of studying and analyzing scientific and 

methodological literature, pedagogical observation, pedagogical control, pedagogical experiment, 

methods of mathematical statistics, generalization of research results are used. 

Results and Discussion. The results of physical fitness of para shooters with MSD during the pro-

cedure implementation are analyzed; revealed differences in the manifestation of a number of 

physical abilities. The presented results of the dynamics of physical fitness show the effectiveness 

of the method of differentiated physical fitness, based on the features of the manifestation of the 

physical qualities оf para-athletes in shooting. 

Conclusion. The presented results of the dynamics оf physical fitness, identified in the experi-

mental group оf раrа-shooters, showed the effectiveness of the method оf differentiated physical 

ofitness, based on taking into account the features оf the manifestation of the physical qualities оf 

раrа-shooters with MSD. 
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АКТУАЛЬНОСТЬ 

 

На протяжении нескольких десятилетий 

во всем мире значительно возросло внимание 

к социализации и вовлечению в активную 

деятельность лиц с отклонениями в состоя-

нии здоровья. Социальная модель инвалид-

ности представляет собой эволюцию кон-

цепции инвалидности, которая больше не 

рассматривается как индивидуальное и не-

отъемлемое состояние человека, а скорее, как 

продукт социальных и экологических барье-

ров, которые мешают людям с ограниченны-

ми возможностями полноценно участвовать 

в жизни общества [1–3]. Адаптивный спорт, 

ставший одним из самых эффективных видов 

деятельности, в последние годы значительно 

расширил свои масштабы и продолжает раз-

виваться в Узбекистане. 

Среди адаптивных спортсменов пара-

лимпийская стрельба приобрела огромную 

популярность из-за ее сложной природы и 

способности соревноваться на самом высо-

ком уровне многосторонней подготовленно-

сти [4].  

Наиболее часто встречающимися нару-

шениями в парастрельбе являются снижение 

физических и функциональных показателей, 

вызванных различными поражениями опор-

но-двигательного аппарата (НОДА). Это тре-

бует индивидуального подхода в выборе ме-

тодов и средств тренировки, учитывающих 

специфику нозологии, такую как частичная 

ампутация конечностей из-за травм или за-

болеваний, повреждения спинного мозга, 

мышечная дистрофия, постполиомиелитный 

синдром, sрina bifida и др. 

B паралимпийской стрельбе существует 

несколько спортивных классов для спорт-

сменов с ограниченными физическими воз-

можностями здоровья [5]. Пистолет SH1 

предназначен для спортсменов с поражением 

верхних и/или нижних конечностей, которые 

соревнуются в стрельбе из пистолета, тогда 

как винтовка SH1 предназначена для спорт-

сменов с поражением нижних конечностей, 

которые соревнуются в стрельбе из винтов-

ки. Bинтовка SH2 предназначена для спорт-

сменов с поражением верхних конечностей, 

которым требуется помощь при стрельбе из 

винтовки, с поражением нижних конечно-

стей или без него. Также в паралимпийскую 

программу была включена категория VI для 

спортсменов с нарушениями зрения, которая 

включает два вида стрельбы из пневматиче-

ской винтовки на 10 м из положения стоя и 

лежа. Во время соревнований стрелки ис-

пользуют звуковой сигнал для улучшения 

прицеливания. 

В результате анализа научно-методиче- 

ской литературы по данной теме выявлено, 

что интегральная подготовка предполагает 

учет множества факторов, таких как уровень 

физической и функциональной подготовлен-

ности, развития базовых физических качеств 

и их взаимодействия, психологической ус-

тойчивости [6; 7]. От тренера требуется зна-

ние особенностей работы с людьми, имею-

щими различные нарушения здоровья, мо-

дельные характеристики уровня развития 

физических способностей, психологического 

статуса, внетренировочных факторов [8; 9]. 

Большое значение приобретают биомехани-

ческие сложности адаптивной стрельбы, так 

как спортсмены с НОДА сталкиваются с уни- 

кальными физическими проблемами, тре-

бующими индивидуального подхода к проек-

тированию и использованию спортивного 

оборудования и инвентаря, тщательного ана-

лиза механики тела, моделей задействования 

мышц и эргономических взаимодействий [10].  

Адаптивные стрелковые дисциплины 

требуют менее выраженные аэробные воз-

можности по сравнению с другими видами 

адаптивного спорта. Это связано с тем, что 

стрелковые виды (пулевая стрельба, стрельба 

из лука) являются точными видами спорта, 

которые в большей степени полагаются на 

точность и устойчивость, а не на высокий 

уровень физических нагрузок. Следователь-

https://doi.org/10.20310/1810-0201-2025-30-5-1154-1163
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но, энергетические потребности ниже, и 

спортсменам может не потребоваться тот же 

уровень функциональной подготовки и 

аэробных возможностей, что и спортсменам 

других дисциплин. Однако тренировочный 

процесс, проводимый со спортсменами адап-

тивной стрельбы, приводит к значительным 

морфофункциональным перестройкам, спо-

собствующим повышению эффективности 

как в конкретной дисциплине, так и общему 

соматическому благополучию в повседнев-

ной жизни [ 11]. 

Процесс подготовки спортсменов с НОДА, 

включая физическую подготовку, нуждается 

в адаптации методов и средств в зависимости 

от особенностей нозологии каждого спорт-

смена, развития кинематических двигатель-

ных возможностей, по мнению М.Х. Миржа-

молова [12]. Так, С.П. Евсеев, О.Э. Евсеева, 

А.А. Шелехов и И.Г. Ненахов показали, что в 

связи с вариативностью содержания сорев-

новательной деятельности, подходов и мето-

дов определения зон интенсивности, а также 

типов нарушений у спортсменов с НОДА, в 

адаптивном спорте целесообразно проводить 

классификацию дисциплин с учетом: пуль-

совых зон во время соревнования, показате-

лей лактата после его завершения, а также 

соотношения времени выполнения соревно-

вательной деятельности с уровнем мышеч-

ной мощности [13].  

Е.А. Мазуренко и В.Г. Гуляй выявили 

влияние стрелковой изготовки на искривле-

ние позвоночного столба спортсменов после 

тренировки, было обосновано применение 

комплекса общеразвивающих и специальных 

упражнений, направленных на укрепление 

мышечного корсета спины, плечевого пояса 

и конечностей стрелков [14].  

В ходе исследования, проведенного  

Е.В. Камараули на стрелках, было установ-

лено, что дыхательная гимнастика оказывает 

положительное влияние на результаты пуле-

вой стрельбы [15]. Рекомендованная опти-

мальная частота выполнения дыхательных 

упражнений – одна тренировка в неделю, что  

 

 

обеспечивает эффективное распределение 

времени для выполнения дыхательных уп-

ражнений и проведения основной стрелковой 

или общей физической подготовки. 

Однако одной из актуальных проблем 

является недостаточная разработанность ме-

тодик, объединяющих все аспекты подготов-

ки в целостную систему, включая теории в 

области спортивной физиологии, психологии 

и педагогики. Анализ и оценка этих компо-

нентов способствуют созданию более эффек-

тивных программ обучения и повышению ква-

лификации, что, в свою очередь, повышает 

качество подготовки спортсменов с ограни-

ченными возможностями здоровья и составля-

ет научную ценность данного исследования. 

Предметом исследования являлась ди-

намика физической подготовленности пара-

стрелков с нарушениями опорно-двигатель-

ного аппарата.  

Целью исследования было определение 

влияния специальных физических упражне-

ний на выносливость, координацию и силу, 

применяемых в ходе интегральной подготов-

ки парастрелков. 

 

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ  

ИССЛЕДОВАНИЯ 

 

В исследовании использовались такие 

методы, как изучение и анализ научно-

методической литературы, педагогическое 

наблюдение, педагогический контроль, педа-

гогический эксперимент, методы математи-

ческой статистики, обобщение результатов 

исследования. Параспортсмены, имеющие 

нарушения опорно-двигательного аппарата 

(ампутации стопы, голени), были равномерно 

распределены на 2 группы испытуемых (экс-

периментальную и контрольную). В ходе 

реализации методики дифференцированной 

физической подготовки спортсменов с нару-

шениями опорно-двигательного аппарата 

осуществлялся мониторинг изменений пока-

зателей их физической подготовленности до 

начала и по завершении ее применения.  
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РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 

В ходе исследования были определены 

исходные значения контрольных тестов в 

экспериментальной и контрольной группах 

парастрелков с поражениями опорно-двига- 

тельного аппарата. По предварительным ре-

зультатам, при сравнении показателей физи-

ческой подготовленности, таких как вынос-

ливость, равновесие и сила, достоверных 

различий между группами по полу и функ-

циональному состоянию в эксперименталь-

ной и контрольной группах не выявлено. 

Данный факт свидетельствует о том, что для 

участия в эксперименте были отобраны уча-

стники с близкими показателями физической 

подготовленности (табл. 1). 

В рамках проведенного исследования, 

направленного на совершенствование инте-

гральной подготовки парастрелков, был раз-

работан комплекс упражнений для развития 

выносливости, равновесия, силы, а также 

морфофункциональных и психологических 

показателей. Особое внимание уделялось 

оптимизации процесса подготовки спортсме-

нов и гармоничному сочетанию физических 

и психологических упражнений для обеспе-

чения сбалансированного развития их физи-

ческих и психоэмоциональных качеств. Ком-

плекс включает в себя упражнения для укре-

пления мышечной системы, улучшения рав-

новесия и координации движений, а также 

методы повышения психологической устой-

чивости, такие как визуализация, аутотре-

нинг и медитация. Подробная структура 

комплекса представлена в табл. 2. 

Результаты данного исследования пока-

зали, что комплекс специальных упражне-

ний, направленных на интегральную подго-

товку парастрелков, оказал существенное 

влияние на их показатели устойчивости, ко-

ординации и силы. Уровень устойчивости 

участников экспериментальной группы был 

статистически значимо выше (Р < 0,05) по 

сравнению с контрольной группой. Этот ре-

зультат в основном обусловлен эффективно-

стью упражнений, развивающих динамиче-

ское и статическое равновесие. Данные из-

мерений, проведенных на втором этапе ис-

следований, приведены в табл. 3.  

 

 

Таблица 1 

Показатели физического развития спортсменов контрольной  

и экспериментальной групп на начальном этапе исследования (    ± σ) 

Table 1 

Physical development indicators of athletes of the control  

and experimental groups at the initial stage of the study (   ± σ) 

 

Показатели 
Экспериментальная группа  

(n = 22) 

Контрольная группа 

(n = 23) 
Р 

Равновесие 

Стойка на одной ноге, с 20,5 ± 2,34 19,2 ± 2,34 >0,05 

Повороты тела, раз/30 с 35,6 ± 6,19 33,1 ± 6,94 >0,05 

Координация 

Движение с мячом, с 25,4 ± 5,37 26,3 ± 4,28 >0,05 

Подъем по лестнице, с 18,2 ± 2,67 19,1 ± 1,84 >0,05 

Сила 

Жим ногами, кг 40,3 ± 3,14 39,1 ± 3,22 >0,05 

Подъем гири, кг 12,5 ± 1,11 11,8 ± 1,08 >0,05 

 

Примечание:    – среднее арифметическое; σ – среднеквадратическое отклонение; n – количество испытуемых; 

Р – степень достоверности.  

 

Источник: рассчитано авторами.  

Sourсе: calculated by the authors.  
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Таблица 2 

Комплекс упражнений для интегральной подготовки парастрелков 

Table 2 

Set of exercises for integrated training of para-shooters 

 
№ 

п/п 
Направление Упражнение Цель упражнений Дозировка 

1 Равновесие 
Сохранение равновесия на плат-

форме BOSU 

Улучшение статодинамического 

равновесия 
3×30 с 

2 Равновесие 
Стойка на одной ноге, прислонив-

шись к стене 

Укрепление мышц ног и сохране-

ние равновесия 
3×10 

3 Координация Бросок теннисного мяча в цель 
Развитие зрительно-моторной ко-

ординации 
10–12 

4 Координация Прохождение между конусами Повышение точности движений 3×20 м 

5 Сила Поднятие гири одной рукой Укрепление мышц плечевого пояса  3–8 

6 Сила Тяга блока в положении сидя Развитие мышц спины и рук 3×12 

7 Гибкость 
Упражнения для растяжки плечево-

го пояса и спины 
Повышение подвижности суставов 8–10 мин 

8 Восстановление Дыхательные упражнения  
Улучшение функционирования 

дыхательной системы 
5–6 мин 

9 
Психологическая 

подготовка 

Представление успешного выпол-

нения стрельбы из огнестрельного 

оружия  

Развитие концентрации и уверенно-

сти в себе 
4–5 мин 

 

Источник: рассчитано авторами.  

Sourсе: calculated by the authors. 

 

 

 

Таблица 3 

Показатели физического развития спортсменов контрольной  

и экспериментальной групп в конце экспериментального исследования (   ± σ) 

Table 3 

Physical development indicators of control and experimental athletes  

at the end of the experimental study (   ± σ) 

 

Показатели 
Экспериментальная группа  

(n = 22) 

Контрольная группа 

(n = 23) 
Р 

Равновесие 

Стойка на одной ноге, с 21,5 ± 2,34 20,3 ± 2,34 >0,05 

Повороты тела, раз/30 с 37,4 ± 6,19 34,8 ± 6,94 >0,05 

Координация 

Движение с мячом, с 23,8 ± 5,37 25,2 ± 4,28 >0,05 

Подъем по лестнице, с 17,0 ± 6,7 18,3 ± 8,4 >0,05 

Сила 

Жим ногами, кг 42,3 ± 3,14 39,7 ± 3,22 >0,05 

Подъем гири, кг 13,4 ± 1,11 12,4 ± 1,08 >0,05 

 

Примечание:    – среднее арифметическое; σ – среднеквадратическое отклонение; n – количество испытуемых; 

Р – степень достоверности.  

 

Источник: рассчитано авторами.  

Sourсе: calculated by the authors. 
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Применение разработанной методики 

привело к значительным улучшениям пока-

зателей в экспериментальной группе по 

сравнению с контрольной группой. 

Что касается показателей, характери-

зующих равновесие, в экспериментальной 

группе наблюдалось улучшение зрительно-

моторных связей и точности движений в ре-

зультате специально разработанной системы 

упражнений. Такие результаты, в частности, 

были обусловлены влиянием упражнений, 

таких как бросок теннисного мяча в цель, что 

свидетельствует об их высокой эффективно-

сти. Так, в тесте «стойка на одной ноге» 

спортсмены экспериментальной группы по-

казали результат 21,5 раза (на 5,9 % выше 

контрольной); в тесте «повороты тела за 30 

секунд» в экспериментальной группе резуль-

тат составил 37,4 раза, что на 7,5 % выше, 

чем у контрольной группы (34,8 раза). 

Экспериментальная группа продемонст-

рировала заметное улучшение координаци-

онных способностей. Участники быстрее и 

точнее справлялись с движением с мячом, а 

также эффективнее выполняли задание подъ-

ема по лестнице, что свидетельствует о раз-

витии их моторной координации и способно-

сти контролировать свои движения в слож-

ных условиях. Так, в тесте «движение с мя-

чом» время выполнения задания в экспери-

ментальной группе составило 23,8 с, что на 

5,6 % быстрее, чем у контрольной группы 

(25,2 с); в тесте «подъем по лестнице» экспе-

риментальная группа выполнила задание за 

17,0 с, улучшив результат на 7,1 % по срав-

нению с контрольной группой (18,3 с). 

По силовым показателям также отмечены 

положительные изменения в эксперименталь-

ной группе. При этом особенно большое зна-

чение имели упражнения с гирей и тяга блока. 

Эти упражнения позволили укрепить мышцы 

плечевого пояса и спины, что играет важную 

роль в подготовке парастрелков. Так, в тесте 

«жим ногами» результат в экспериментальной 

группе составил 42,3 кг, что на 6,5 % выше 

контрольной группы (39,7 кг), а в тесте 

«подъем гири» экспериментальная группа по-

казала результат 13,4 кг, что на 8,1 % превы-

шает результат контрольной группы (12,4 кг). 

Полученные результаты подтверждают, 

что разработанная нами методика способст-

вует значительному улучшению равновесия, 

координации и силы у спортсменов-пара- 

лимпийцев экспериментальной группы. 

Кроме того, педагогические наблюдения 

показали, что психологическая подготовка 

парастрелков играет важную роль в повыше-

нии их результатов. В процессе занятий было 

определено, что необходимо внедрить спе-

циальные тренинги, направленные на повы-

шение стрессоустойчивости, концентрации 

внимания и эмоциональной устойчивости. 

Таким образом, в ходе исследований бы-

ло доказано, что комплекс специальных уп-

ражнений эффективен не только в улучше-

нии физической подготовленности, но и в 

повышении психологической устойчивости и 

концентрации, что позволило поднять общий 

уровень подготовки парастрелков на более 

высокий уровень. 

 

ВЫВОДЫ 

 

На основе проведенных исследований, 

изучения источников, наблюдения и анализа 

результатов педагогического эксперимента 

были сделаны следующие выводы. 

1. Выявлено, что гармоничное проведе-

ние физической, психологической и техниче-

ской подготовки в организации интегральной 

подготовки парастрелков имеет большое 

значение. Однако было отмечено, что в су-

ществующих методиках недостаточно разра-

ботан комплексный подход по этим направ-

лениям, особенно мало обеспечено изучение 

влияния физических упражнений на морфо-

функциональные показатели. 

2. В ходе исследования был внедрен 

комплекс специальных упражнений для раз-

вития показателей физической подготовлен-

ности парастрелков. Статистически досто-

верно подтверждено, что эти упражнения 

улучшили такие показатели, как устойчи-

вость, координация и сила, на 6–8 % эффек-
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тивнее по сравнению с традиционными про-

граммами. 

3. Результаты эксперимента подтверди-

ли высокую эффективность применяемой 

методики в улучшении функциональной под-

готовленности парастрелков на основе инте-

грального подхода. Предлагается дальней-

шее расширение применения и развитие это-

го подхода. 

4. Результаты проведенного исследова-

ния могут быть использованы в будущем при 

разработке специальных методик в области 

параспорта. Они направлены на дальнейшее 

повышение общих результатов параспорт- 

сменов путем гармоничного сочетания физи-

ческой и психологической подготовки.  
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