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Аннотация. Актуальность настоящего исследования обусловлена необходимостью осуще-
ствления контроля физической подготовленности юных стрелков с нарушением слуха в 
процессе спортивной тренировки и недостаточной сформированностью комплекса диагно-
стических тестов для оценивания данных показателей на этапе начальной подготовки. В ка-
честве предмета исследования определен диагностический инструментарий для оценки фи-
зической подготовленности юных стрелков с нарушением слуха, включающий в себя тесто-
вые контрольные упражнения для оценки полного спектра физических качеств. Целью ис-
следования стала разработка методики оценки показателей физической подготовленности 
юных стрелков с нарушением слуха на этапе начальной подготовки. Для достижения цели 
применялись следующие методы исследования: анализ научно-методической литературы 
по проблеме исследования, анализ нормативной документации, регламентирующей трени-
ровочный процесс в пулевой стрельбе для спортсменов с нарушением слуха, педагогиче-
ское наблюдение, конкретизация, систематизация, тестирование физических качеств, мето-
ды математической статистики, обобщение. Результаты исследования: проанализированы 
переводные нормативы, применяемые в пулевой стрельбе спорта лиц с нарушением слуха 
при переводе спортсменов с одного тренировочного этапа на другой; разработана методика 
оценки физической подготовленности юных стрелков с нарушением слуха на этапе началь-
ной подготовки, включающая в себя комплекс контрольных упражнений, оценивающих 
проявления необходимых для юных стрелков с нарушением слуха всех физических качеств, 
обоснована целесообразность применения данной методики. Результаты исследования мо-
гут быть рекомендованы для практического применения спортсменам с нарушением слуха, 
специализирующимся в пулевой стрельбе, их тренерам в целях совершенствования как 
процесса физической подготовки, так и осуществления его качественного и полноценного 
контроля.  
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Abstract. The relevance of this study is due to the need of monitoring the physical fitness of 
young shooters with hearing impairment in the process of sports training and the lack of a set of 
diagnostic tests to assess these indicators at the early stage of training. The subject of the study 
was defined as a diagnostic toolkit for assessing the physical fitness of young shooters with hear-
ing impairment, including control test exercises to assess the full range of physical qualities. The 
aim of the study was to develop methods for the evaluation of physical fitness of young shooters 
with hearing impairment at the early stage of training. To achieve the goal the following research 
methods were used: analysis of scientific and methodical literature on the problem of research, 
analysis of normative documentation regulating the training process in bullet shooting for athletes 
with hearing impairment, pedagogical observation, concretization, systematization, testing of 
physical qualities, methods of mathematical statistics, generalization. Results of the study: the 
transfer standards used in bullet shooting of hearing-impaired athletes when transferring athletes 
from one training stage to another are analyzed; methods of evaluating physical fitness of young 
shooters with hearing impairment at the early stage of training are developed, including a set of 
control exercises assessing manifestations of all physical qualities necessary for young shooters 
with hearing impairment, substantiated the expediency of those methods. The results of the study 
can be recommended for practical application to hearing impaired athletes specializing in bullet 
shooting and their coaches in order to improve both the physical training process and the imple-
mentation of its qualitative and complete control.  
Keywords: physical training, athletes with hearing impairment, assessment of physical fitness 
For citation: Barasheva O.G. Metodika otsenki pokazateley fizicheskoy podgotovlennosti yunykh 
strelkov s narusheniyem slukha na nachal’nom etape podgotovki [Methods of evaluation of physi-
cal fitness of the young shooters with hearing impairment at the early stage of training]. Vestnik 
Tambovskogo universiteta. Seriya: Gumanitarnye nauki – Tambov University Review. Series: Hu-
manities, 2022, vol. 27, no. 1, pp. 180-188. https://doi.org/10.20310/1810-0201-2022-27-1-180-
188 (In Russian, Abstr. in Engl.) 

ВВЕДЕНИЕ 
 
В настоящее время одним из эффектив-

нейших механизмов социальной интеграции 
лиц с ограниченными возможностями, в том 
числе и с нарушением слуха в общество яв-
ляется адаптивный спорт [1]. При этом спорт 

создает реальные условия для успешной 
жизнедеятельности, восстанавливает психи-
ческое равновесие, с одной стороны, и по-
зволяет реализовать потребности человека с 
нарушением слуха в самоактуализации и со-
стязательной деятельности с людьми, имею-
щими подобные нарушения, с другой сторо-
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ны. Достижения российских спортсменов-
инвалидов постоянно растут [2]. Тем не ме-
нее содержание их тренировочного процесса 
требует постоянного совершенствования и 
уточнения в силу его недостаточной научно-
методической обеспеченности. Ряд специа-
листов отмечает, что на современном этапе 
сурдлимпийского спорта уже недостаточно 
просто копировать методики спортивной 
подготовки здоровых спортсменов, необхо-
димо при разработке программ учитывать 
индивидуальные особенности нозологии 
спортсмена и специфику его двигательных 
проявлений. Также необходимо конкретизи-
ровать диагностический инструментарий для 
осуществления эффективного контроля тре-
нировочного процесса в целом и физической 
подготовки в частности. Достаточный уро-
вень физической подготовленности позволя-
ет достичь необходимого уровня специаль-
ной работоспособности и в целом роста ре-
зультатов спортсмена. 

Современная система спортивной подго-
товки спортсменов построена на постоянном 
росте объема и интенсивности тренировоч-
ных нагрузок. По этой причине осуществле-
ние своевременного контроля адаптацион-
ных реакций организма спортсмена с огра-
ниченными возможностями и оценка скры-
тых резервов его организма является крайне 
важным мероприятием. Это позволяет опера-
тивно отслеживать динамику процессов при-
способления к физическим нагрузкам и 
управлять тренировочным процессом, кон-
тролируя наступление состояний перенапря-
жения или срыва адаптации. 

Таким образом, целью контроля физиче-
ской подготовки в спорте глухих является 
качественное и эффективное отслеживание 
уровня физической подготовленности спорт-
смена с нарушением слуха, выявление его 
сильных и слабых сторон рассматриваемых 
аспектов подготовки, подведение спортсмена 
к выступлению на соревнованиях. 

 
ПОСТАНОВКА ЗАДАЧИ 

 
Целью настоящего исследования было 

определено формирование диагностического 

инструментария для оценки показателей фи-
зической подготовленности стрелков с на-
рушением слуха на этапе начальной подго-
товки. Методами исследования были опреде-
лены: анализ научно-методической литера-
туры и нормативной документации, педаго-
гическое наблюдение, конкретизация, систе-
матизация, тестирование физических ка-
честв, методы математической статистики, 
обобщение. 

 
РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 
В соответствии с Федеральным стандар-

том спортивной подготовки по виду спорта 
спорт глухих на этап начальной подготовки 
зачисляются дети с нарушением слуха  
с 10 лет1. При этом на физическую подготов-
ку на этом этапе отводится 77 % времени тре-
нировочного процесса (52 % на общую физи-
ческую подготовку и 25 % на специальную 
физическую подготовку). В приложении 4 
данного стандарта отмечено влияние физи-
ческих качеств на результативность стрель-
бы, причем степень влияния скоростных спо-
собностей, вестибулярной устойчивости, ко-
ординационных способностей и выносливо-
сти отмечена как высокая, а мышечной силы 
и гибкости – как средняя.  

По этой причине при формировании ди-
агностического инструментария необходимо 
учесть возможность своевременного контро-
ля всех факторов результативности соревно-
вательной деятельности, обеспечиваемых 
процессом физической подготовки. 

Проанализируем проявления представ-
ленных двигательных способностей у детей с 
нарушением слуха и конкретизируем кон-
трольные упражнения для их оценки. 

Скоростные способности. Результаты 
исследований различных ученых показыва-
ют, что проявления скоростных способно-
стей у детей с нарушением слуха имеют зна-
чительных отставания от условно здоровых 

                                                                 
1 Об утверждении Федерального стандарта спор-

тивной подготовки по виду спорта спорт глухих: при-
каз Министерства спорта РФ от 03.02.2014 № 70. Дос-
туп из СПС «Гарант». 
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сверстников, независимо от того, элементар-
ная это форма быстроты или комплексная 
[3]. При планировании физической подго-
товки глухих и слабослышаших спортсменов 
необходимо учитывать результаты исследо-
ваний В.В. Андреева (2019), Л.А. Парфено-
вой (2016), А.И. Салмовой (2018), опреде-
ливших, что сенситивный период для ком-
пенсации отставания и развития с эффектив-
ным приростом показателей скоростных спо-
собностей наблюдается в возрастном диапа-
зоне от младшего школьного возраста до 
среднего включительно. В качестве тестов, 
оценивающих скоростные способности юных 
спортсменов с нарушением слуха на этапе 
начальной подготовки, целесообразно приме-
нять тест «Бег на 30 м», либо «Бег на 60 м» 
[4]. Также, исходя из физиологической ха-
рактеристики двигательной деятельности в 
пулевой стрельбе, важным показателем при 
осуществлении стрельбы на время является 
быстрота выполнения одиночного движения. 
Наиболее информативными для оценки дан-
ного показателя являются измерения с по-
мощью контактных датчиков либо биомеха-
ническими аппаратными методиками. При-
менение вышеозначенной аппаратуры явля-
ется достаточно сложным в силу отсутствия 
ее в большинстве спортивных школ и клубов. 
Способность к проявлению быстроты оди-
ночного движения в стрельбе рекомендуется 
определять не ранее, чем через два года с мо-
мента начала тренировочных занятий. Резуль-
тат можно определить с помощью стрелково-
го таймера при выполнении подъема пистоле-
та и его переноса по пяти силуэтам [5]. 

Вестибулярная устойчивость. Деятель-
ность вестибулярной системы в совокупно-
сти с другими афферентными системами 
обеспечивают статокинетическую устойчи-
вость человека [6]. Считается, что уровень 
развития двигательной сферы лиц с наруше-
ниями слуха во многом обусловлен недоста-
точной функциональной активностью вести-
булярного анализатора. Уменьшение объема 
информации, в частности информации от 
вестибулярного анализатора, сказывается на 
развитии всех познавательных процессов, 
что в свою очередь накладывает отпечаток на 

развитие двигательного анализатора и фор-
мирование различных двигательных навыков 
[7]. Вестибулярную устойчивость целесооб-
разно оценивать с помощью пробы Минь-
ковского (2 варианта), пробы Ромберга  
(4 варианта), пробы Яроцкого, а также с по-
мощью теста «3 кувырка вперед» [5; 8].  

Проба Миньковского оценивает функ-
циональное состояние вестибулярного аппа-
рата, проба Ромберга оценивает способность 
вестибулярного аппарат обеспечивать под-
держание равновесия (обязательным услови-
ем является выполнение пробы с закрытыми 
глазами), с помощью пробы Яроцкого опре-
деляется время, в течение которого обсле-
дуемый способен сохранять равновесие при 
раздражении вестибулярного аппарата не-
прерывными вращением головы [8]. 

Координационные способности. Ис-
следования И.Ю. Горской, Л.А. Суянгуло-
вой, посвященные особенностям проявления 
и развития двигательных способностей детей 
с нарушениями, в том числе и слуха, показа-
ли, что наиболее серьезные отклонения рас-
пространяются на сферу координационных 
проявлений [9]. Уровень проявления данных 
способностей определяется пластичностью 
центральной нервной системы и зависит от 
полноценности восприятия собственных дви-
жений и окружающей обстановки, что напря-
мую связано с быстротой и точностью слож-
ных двигательных реакций. Действия стрелка 
характеризуются длительным выполнением 
однообразных действий или непрерывной и 
устойчивой концентрацией внимания, стати-
ческой в момент выполнения выстрела рабо-
той мышц ног, туловища и рук. Процесс вы-
полнения выстрела требует точной координа-
ции движений и мышечной памяти [9].  

Координационные способности пред-
ставляют собой спектр различных координа-
ционных проявлений (видов). В ходе иссле-
дования проанализированы различные под-
ходы к формулировкам определений видов 
координационных способностей, определены 
значимые из них для осуществления двига-
тельной деятельности в пулевой стрельбе, а 
именно: способность к дифференцированию 
мышечных усилий, способность к проявле-
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нию точности мелкой моторики, быстрота 
реакции, способность к проявлению точно-
сти двигательных действий, способность к 
проявлению статического равновесия. 

Способность к дифференцированию 
мышечных усилий определяется с помощью 
теста «Выполнение мышечного усилия в 
50 % от максимального». При определении 
уровня проявления способности управлять 
мышечными усилиями применяют задания 
по неоднократному воспроизведению опре-
деленной величины мышечного усилия или 
ее изменения с установкой минимально уве-
личивать или уменьшать усилие в повторных 
попытках. Размеры отклонений (ошибок) при 
воспроизведении заданных параметров ха-
рактеризуют степень силовой точности [8].  

Способность к проявлению точности 
мелкой моторики целесообразно определить 
с помощью пробы Н.И. Озерецкого «Кулак–
ребро–ладонь», в которой испытуемому 
предлагается положить перед собой руки ла-
донями вниз, причем одну из них сжать в 
кулак, а вторую – выпрямить. Задача кон-
трольного упражнения состоит в том, чтобы 
одновременно изменять положение рук, 
сжимая одну и расправляя другую, и повто-
ряется на протяжении 20 с. Результат выпол-
нения теста оценивается в баллах (от 1 до 3, 
в зависимости от качества выполнения) [8]. 

Для определения быстроты реакции наи-
более целесообразным для начального этапа 
спортивной подготовки является тест «Ловля 
линейки», оцениваемый в сантиметрах [8].  

При оценивании у юных стрелков с на-
рушением слуха способности к проявлению 
точности двигательных действий рекоменду-
ется применять тест «Метание теннисного 
мяча в цель», оцениваемый количеством по-
паданий из пяти попыток, предоставляемых 
испытуемому. Метание теннисного мяча 
осуществляется в обруч, расположенный на 
стене на расстоянии 6 м от испытуемого. 

Способность к статическому равновесию 
несложно и вполне информативно оценить 
по методике Е.А. Бондаревского «Стойка на 
одной ноге» (с). Испытуемый босиком на 
ровной поверхности выполняет стойку на 

одной ноге, вторая нога согнута в колене и 
максимально развернута кнаружи. Ее пятка 
касается подколенной чашечки опорной но-
ги, руки на поясе, голова прямо. При осуще-
ствлении оценивания возможна вариатив-
ность выполнения в форме чередования 
опорной ноги [5].  

Выносливость. Данное физическое ка-
чество имеет важное значение в стрельбе, 
особенно ее статическая форма, так как 
стрелкам во время выполнения соревнова-
тельных упражнений необходимо длительное 
время поддерживать позу стоя или лежа, 
удерживая в руке оружие значительного веса 
(чуть более 1 кг). При приеме детей на этап 
начальной подготовки статическую вынос-
ливость целесообразно оценивать с помощью 
теста «Планка». Упражнение «Планка» пред-
ставляет собой удержание положения упора 
лежа на предплечьях с опорой на четыре 
точки – предплечья рук и пальцы обеих ног. 
Оценивается время удержания данного по-
ложения. 

Не менее важное значение в пулевой 
стрельбе наряду со статической формой вы-
носливости имеет способность к проявлению 
общей выносливости, так как выполнение 
соревновательных упражнений продолжается 
достаточно длительное время. Способность к 
проявлению общей выносливости информа-
тивно оценивается с помощью теста Купера, 
адаптированного для школьников. Испытуе-
мый на протяжении шести минут выполняет 
бег, результат измеряется расстоянием, кото-
рое он преодолеет за это время в метрах.  

Мышечная сила. Данный показатель, 
несмотря на меньшее его влияние на резуль-
тативность соревнования, в соответствии с 
Приложением 4 ФССП по виду спорта спорт 
глухих, должен контролироваться не менее 
тщательно, так как у спортсменов с наруше-
нием слуха по сравнению с условно здоро-
выми спортсменами наблюдается сниженный 
уровень проявления мышечной силы. Мно-
гие исследователи объясняют этот факт на-
рушением функции вестибулярного аппара-
та, влекущего за собой малоподвижность 
глухих спортсменов. А так как тонус скелет-
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ных мышц поддерживается активной мышеч-
ной деятельностью, следовательно, ее сниже-
ние приводит к недостаточному проявлению 
силовых способностей и необходима их «ну-
ждаемость» в регулярном отслеживании ди-
намики изменения. Для оценки силовых спо-
собностей юных стрелков с нарушением слу-
ха рекомендуется тест «Сгибание-разгибание 
рук в упоре лежа» (количество раз) [4; 10].  

Гибкость. Гибкость в стрельбе имеет не 
меньшее значение, чем другие физические 
качества, так как она создает основу для по-
вышения эффективности техники стрельбы. 
Увеличение амплитуды в суставах позволяет 
сформировать более удобную рабочую позу, 
повысить ее экономичность. Еще один факт, 
свидетельствующий о необходимости разви-
тия гибкости, то, что совершенствование си-
ловых способностей оказывает отрицатель-
ное влияние на гибкость. То есть развитие 

силы в том или ином отделе опорно-дви-
гательного аппарата без сопряженного раз-
вития гибкости приводит к снижению по-
следней. А так как стрелки стремятся посто-
янно укреплять мышечный корсет позвоноч-
ного столба, то при этом необходимо исполь-
зовать рациональное сочетание упражнений, 
направленных на развитие силы, и упражне-
ний, направленных на развитие гибкости, что 
позволит обеспечить в высокой степени раз-
витие обоих качеств.   

В рамках общей физической подготов-
ленности у спортсменов, занимающихся 
стрельбой на этапе начальной подготовки, 
при оценке гибкости рекомендуется тест 
«Наклон туловища вперед» (см). При оценке 
гибкости испытуемый принимает положение 
стоя на скамейке (или сидя на полу), накло-
няется вперед до возможного предела [8]. 
При выполнении теста необходимо следить,   

 
Таблица 1  

Методика оценки показателей физической подготовленности  
юных стрелков на начальном этапе 

Table1 
Methods of evaluation of physical fitness of the young shooters at early stage 

 
№ 
п/п 

Показатели физической  
подготовленности Контрольное упражнение 

1 Скоростная способность Определение способности к проявлению максимальной частоты движений: тест 
«Бег на 30 м либо на 60 м» (с) 

2 Вестибулярная  
устойчивость 

Определение способности к проявлению вестибулярной устойчивости: пробы 
Миньковского, Ромберга, Яроцкого, тест «3 кувырка вперед» (с) 

3 Координационные  
способности 

1. Определение способности к дифференцированию мышечных усилий: тест 
«Выполнение мышечного усилия в 50 % от максимального» (разница, кг) 
2. Определение способности к проявлению точности мелкой моторики: тест «Ку-
лак–ребро–ладонь» (качество, балл) 
3. Определение способности к проявлению быстроты реакции: тест «Ловля ли-
нейки» (см) 
4. Определение способности к проявлению точности двигательных действий, 
метание теннисного мяча на точность (количество попаданий из пяти попыток) 
5. Определение способности к поддержанию статического равновесия: тест 
«Стойка на одной ноге» (с) 

4 Выносливость 1. Определение способности к проявлению статической выносливости: поддер-
жание позы «планка» (с) 
2. Определение способности к проявлению общей выносливости: «6-минутный 
тест Купера» (м) 

5 Мышечная сила Определение способности к проявлению силы пояса и свободной верхней конеч-
ности: тест «Сгибание-разгибание рук в упоре лежа» (количество раз) 

6 Гибкость Определение способности к проявлению гибкости в позвоночном столбе: наклон 
вперед из положения стоя или сидя (см) 

 



Барашева О.Г.  
Oksana G. Barasheva  

 

186 Вестник Тамбовского университета. Серия: Гуманитарные науки. 2022. Т. 27, № 1. С. 180-188 
Tambov University Review. Series: Humanities. 2022, vol. 27, no. 1, pp. 180-188 

 

чтобы ноги в коленях не сгибались. Прояв-
ление гибкости в позвоночном столбе оцени-
вают сантиметровой лентой или линейкой в 
сантиметрах от нулевой отметки (край ска-
мейки либо пальцы стоп) до третьего пальца 
руки. Если при этом пальцы не дотягиваются 
до нулевой отметки, то измеренное расстоя-
ние обозначается знаком «минус» (–), что 
интерпретируется как отрицательное значе-
ние гибкости, а если опускаются ниже нуле-
вой отметки – знаком «плюс» (+), являющееся 
положительным значением гибкости. При-
менение данного теста является оптималь-
ным для оценки гибкости, оцениваемой в 
рамках общей физической подготовки юных 
стрелков с нарушением слуха, так как он яв-
ляется достаточно простым для реализации и 
позволяет контролировать процесс развития 
гибкости.  

Таким образом, вышеизложенное позво-
ляет представить методику оценки показате-
лей физической подготовленности юных 

стрелков на начальном этапе в следующем 
виде (табл. 1). 

В рамках настоящего исследования осу-
ществлена апробация разработанного ком-
плекса тестовых контрольных упражнений в 
тренировочном процессе юных стрелков в 
исходной части этапа начальной подготовки. 
В исследовании приняли участие дети 10–11 
лет с нарушением слуха, занимающиеся 
стрельбой на этапе начальной подготовки 
(всего 14 спортсменов). Результаты пред-
ставлены в табл. 2. 

Анализ полученных результатов тести-
рования позволяет, с одной стороны, очеред-
ной раз констатировать отставание в прояв-
лении ряда физических способностей у детей 
с нарушением слуха, а с другой стороны, 
представленный спектр тестовых методик 
позволит обеспечить полноценный контроль 
процесса физической подготовки юных 
стрелков с нарушением слуха. 

 
Таблица 2  

Результаты тестирования показателей физической подготовленности  
юных стрелков с нарушением слуха 

Table 2 
Test results of physical fitness indicators of young shooters with hearing impairment 

 
№ 
п/п Показатели физической подготовленности Контрольное упражнение Результаты  

тестирования 
1 Способность к проявлению максимальной часто-

ты движений 
Тест «Бег на 30 м» (с) 7,1 ± 1,56 

2 Способность к проявлению вестибулярной ус-
тойчивости 

Проба Яроцкого (с) 10,2 ± 3,21 

 Способность к дифференцированию мышечных 
усилий 

Выполнение мышечного усилия в 50 % от 
максимального (разница, %) 

35 ± 3,52 

4 Способность к проявлению точности мелкой 
моторики: 

Тест «Кулак – ребро – ладонь» (качество, 
балл) 

1,1 ± 0,23 

5 Способность к проявлению быстроты реакции Тест «Ловля линейки» (см) 10,9 ± 3,45 
6 Способность к проявлению точности двигатель-

ных действий 
«Метание теннисного мяча на точность» 
(очки) 

1,1 ± 0,52 

7 Способность к поддержанию статического рав-
новесия 

Тест «Стойка на одной ноге» (с) 5,3 ± 2,13 

8 Способность к проявлению статической вынос-
ливости 

Поддержание позы «планка» (мин) 5,31 ± 1,34 

9 Способность к проявлению общей выносливости «6-минутный бег Купера» (мин) 680 ± 99,22 
10 Способность к проявлению силы пояса и свобод-

ной верхней конечности 
Тест «Сгибание-разгибание рук в упоре 
лежа» (количество раз) 

5,6 ± 1,41 

11 Способность к проявлению гибкости в позвоноч-
ном столбе 

Тест «Наклон вперед из положения стоя» 
(см) 

4,9 ± 0,89 
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ВЫВОДЫ 
 
Таким образом, представленный ком-

плекс тестовых упражнений позволяет обес-
печить полноценную и качественную оценку 
показателей физической подготовленности у 
юных стрелков с нарушением слуха, что по-
зволит оперативно и качественно проводить 

мониторинг развития физических качеств, 
вносить своевременные коррекции в осуще-
ствление процесса физической подготовки 
(по тому или иному физическому качеству) и 
обеспечить отслеживание адаптационных 
процессов, не допуская наступления состоя-
ний перенапряжения. 
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