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правленно развивать необходимые психомоторные качества, можно получить 
дополнительный эффект роста технического мастерства. Другими словами, 
совершенствование регуляторных функций психомоторики – дополнительный 
путь реализации скрытых резервов спортсмена.
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В статье представлен сравнительный анализ применения дополнительных 
стрелковых упражнений и технических средств в подготовительном периоде 
спортсменов-биатлонистов 12–14 лет, обучающихся на базе специализированной 
детско-юношеской школы олимпийского резерва № 2 г. Новополоцка, Витебская 
область. Рассмотрены преимущества применения стрелкового компьютерного 
тренажера «СКАТТ» по сравнению со стандартными мишенными установками в 
биатлоне. Представлен анализ изменения показателей точности стрелковой подго-
товки спортсменов-биатлонистов с учетом применения дыхательных упражнений. 

Биатлон – один из зимних олимпийских видов спорта. Его особенностью яв-
ляется комплексное сочетание различных по физиологическому воздействию на 
организм видов спорта – лыжных гонок и стрельбы. Если лыжные гонки, как 
вид представляют собой продолжительную работу динамического характера, то 
стрельба – статический вид спорта, требующий особого внимания.

Прирост показателей точности стрелковой подготовки высококвалифици-
рованных спортсменов-биатлонистов иногда удивляет. Современные подходы, 
направленные на повышение точности и качества ведения стрельбы, помогают 
спортсменам совершенствоваться и не стоять на месте. Именно поэтому следу-
ет более тщательно подходить к учебно-тренировочному процессу начинающих 
спортсменов. 
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В связи с вышеизложенным, цель наше-
го исследования заключалась в обосновании 
эффективности применения дополнительных 
стрелковых упражнений и технических средств 
в подготовительном периоде спортсменов-биат-
лонистов 12–14 лет.

Исследование проводилось в июле – авгу-
сте 2020 года на базе специализированной дет-
ско-юношеской школы олимпийского резерва 
№ 2 г. Новополоцка, Витебская область. 

На протяжении одного месяца, 10 юных 
спортсменов-биатлонистов принимали участие 
в исследовании, направленном на сравнение показателей точности стрелковой 
подготовки без применения новшеств с учетом применения дополнительных 
стрелковых упражнений, а также технических средств. Стрелковая подготовка и 
соответственно само тестирование проходило в тире на базе средней школы № 4 
г. Новополоцка (рисунок 1). 

На предварительном этапе в конце июля 2020 года было проведено тестиро-
вание спортсменов с учетом изучения их уровня стрелковой подготовленности. 
Тестирование проводилось по двум критериям: стрельба из положения лежа (по 
одному патрону 10 выстрелов) и стрельба полной обоймой (2 подхода по 5 вы-
стрелов). Из суммы (двадцати выстрелов) высчитывался суммарный процент по-
падания спортсмена (таблица 1).
Таблица 1 – Результаты тестирования, %

Спорт-
смен, №

До начала исследования Во время исследования После завершения 
исследования

А В С А В С А В С
№ 1 70 80 75 80 70 75 70 70 70
№ 2 70 80 75 70 70 70 80 60 70
№ 3 80 90 85 80 80 80 70 80 75
№ 4 80 70 75 80 80 80 70 80 75
№ 5 90 70 80 90 80 85 80 90 85
Xср. 78 78 78 80 76 78 74 76 75

№ 6 60 70 65 70 70 70 80 90 85
№ 7 50 60 55 70 60 65 70 80 75
№ 8 50 50 50 60 70 65 70 80 75
№ 9 60 80 70 80 70 75 80 80 80
№ 10 60 60 60 60 70 65 80 90 85
Xср. 56 64 60 68 68 68 76 84 80

Примечание – А – стрельба из положения лежа (по одному патрону 10 выстрелов); В – стрель-
ба из положения лежа полной обоймой (2 раза по 5 выстрелов); С – итоговый процент попада-
ния спортсмена из данного положения; Xср. – среднее значение процента точности попадания 
спортсменов-биатлонистов.

Рисунок 1. – Пристрелка
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В ходе исследования наши спортсмены были поделены на две группы: кон-
трольную и экспериментальную. Биатлонисты, чьи результаты чуть ниже сред-
него значения (6, 7, 8, 9, 10), были определены в экспериментальную группу и 
последующий месяц проводили тренировки, применяя дополнительные стрел-
ковые упражнения и технические средства, а остальные 5 спортсменов (1, 2, 3, 
4, 5) с более высокими показателями были определены во вторую группу и про-
должили свою подготовку по привычному тренировочному плану.

Первая группа спортсменов каждый будний день на протяжении месяца при-
ходила на 30 минут раньше и выполняла дыхательные упражнения (таблица 2), 
применение которых значительно расширяет возможности дыхательной систе-
мы, а также упражнения перед зеркалом при обработке спускового крючка с 
применением дыхательных упражнений, ведь процесс обработки и управления 
спуском – один из самых трудных в биатлоне, а устойчивость мелкокалиберной 
винтовки прочно связана с координацией движений биатлонистов и, особенно, 
с процессом нажатия и управления спусковым механизмом. Нажимая на спуск, 
во время задержки дыхания до предупреждения, следует обязательно обратить 
внимание на равновесие системы «спортсмен – оружие – мишень» и, уточнив 
момент относительной ее устойчивости, уверенно, но плавно продолжать нажи-
мать на спусковой крючок. Если мушка далеко отклоняется от точки прицели-
вания, то нажим следует приостановить до восстановления устойчивости путем 
применения дыхательных упражнений. Наибольшего эффекта можно добиться 
при работе «вхолостую». Ниже представлены комплексы дыхательных упражне-
ний (таблица 2).
Таблица 2. – Комплексы дыхательных упражнений

№ Комплексы дыхательных упражнений Кол-во раз

1 И.п.  – лежа на животе, с оружием, медленный глубокий вдох 6–8 с; пау-
за 4–5 с; обработка спуска на медленном выдохе 5 раз

2 Медленный глубокий вдох 6–8с; обработка спуска на паузе между вдохом 
и выдохом, медленный глубокий выдох 6–8 с 5 раз

3 Свободное дыхание ртом, обработка спуска с промежутком не более 3 с 5 раз

4 Медленный вдох 4–5 с, с последующим быстрым выдохом 1–2 с, обработка 
спуска перед быстрым выдохом 5 раз

5 Прицеливание, свободное дыхание ртом, обработка спускового механизма 
с закрытыми глазами, после повторить еще 4 раза 1 раз

6 Быстрый вдох ртом 2–3 с  – медленный глубокий выдох носом 6–8 с, 
обработка спуска на завершении выдоха 5 раз

7 Быстрый вдох носом 2–3 с – медленный глубокий выдох ртом 6–8 с, обра-
ботка спуска на завершении выдоха 5 раз

8
Полный вдох 2–3 с и выдох 3–4 с на каждый выстрел по установке, 
обработка спускового механизма по выбору спортсмена (в момент вдоха, 
либо же выдоха)

5 раз
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Контрольная группа работала по 
общепринятой схеме учебно-трени-
ровочного процесса. По истечению 
двух недель в ходе промежуточ-
ного тестирования: сравнивались 
результаты по тем же критериям 
предварительного тестирования с 
экспериментальной группой спор-
тсменов-биатлонистов. (таблица 1).

По результатам тестирования 
заметен прирост в результате по-
казателей точности попадания у 
спортсменов под номером 7 и 8 из 
экспериментальной группы биатло-
нистов (процент попадания увели-
чился на 10 и 15 % соответственно). 
У остальных испытуемых данной группы (спортсмены под номером 6, 9 и 10) 
процент попадания также возрос, но не так явно, лишь на 5 %.

В контрольной группе результаты также немного изменились. Спортсмены 
под номером 4 и 5 улучшили свои показатели на 5 %, а спортсмены под номера-
ми 2 и 3 показали отрицательную статистику понизив на 5 % свой предыдущий 
результат. Биатлонист под первым номером остался стабильным с результатом 
точности попадания в 75 %.

В течение последующих двух недель помимо дополнительных упражнений, 
направленных на повышение качества стрельбы, спортсмены-биатлонисты из 
первой группы тренировались с использованием стрелкового компьютерного 
тренажера «СКАТТ».

В биатлоне, как и во многих других видах спорта, за последние годы прои-
зошли существенные изменения, связанные с научно-техническим прогрессом 
в методике подготовки спортсменов. Применение большого объема различных 
стрелковых упражнений, а также увеличение количества комплексных трениро-
вок позволили повысить качество стрельбы, но не смогли решить всех проблем 
стрелковой подготовки спортсменов-биатлонистов.

В настоящее время для контроля за стрелковой подготовкой биатлонистов ис-
пользуется: хронометрирование отдельных компонентов выполняемого упраж-
нения (таких как оттачивание навыков быстрого прихода и ухода с рубежа, со-
кращение времени, затрачиваемого на изготовку до первого выстрела); оценка 
качества стрельбы по бумажной мишени и мишенным установкам. К слову, од-
ним из недостатков применения мишенных установок является громоздкость, 
их большой вес и некоторые особенности в эксплуатации. В связи с этим ком-
пьютерный тренажер «СКАТТ» в настоящее время является одним из лучших 
стрелковых тренажеров.

Рисунок 2. – Нестабильная траектория 
перемещения точки прицеливания до 	

и в момент обработки спуска спортсмена под 
№ 10 несмотря на попадание в центр мишени. 
(зелёная линия – перед выстрелом в момент 	

подведения мушки к мишени, красная линия –	
после обработки спуска)
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Рассматривая характеристику стрелкового тренажера, имеет смысл указать 
его преимущества. Небольшой вес прибора (500 г) и сенсорного датчика (30 г), 
его компактность, удобство анализа и возможность сохранять все файлы стрель-
бы на жестком диске компьютера делают его незаменимым в стрелковой под-
готовке спортсменов разного уровня. Особенно ценной представляется возмож-
ность реального отображения мишени и выстрелов (аналогичных при стрельбе 
на 50 м с патроном калибра 5,6 мм по мишени), а также всех характеристик ми-
кроструктуры техники выполнения меткого выстрела, что изображается на мо-
ниторе компьютера. 

В основе конструкции тренажера «СКАТТ» лежит принцип определения коор-
динат при помощи инфракрасного излучателя, размещенного в корпусе электрон-
ной мишени, и приемника инфракрасного излучения, закрепляемого на оружии. 

В ходе нашего исследования, при анализе данных колебаний ствола оружия 
во время прицеливания и стрельбы, получены показатели с помощью стрелко-
вого тренажера «СКАТТ», где обнаружено постоянное присутствие колебаний у 
спортсменов под номером 6 и 10 (рисунок 2).

В связи с этим все последующие занятия данных спортсменов-биатлонистов 
были направлены на устранение колебаний и повышение устойчивости системы 
«спортсмен – оружие – мишень» при помощи специальных физических упраж-
нений, направленных на равновесие.

На конец ствола винтовки устанавливается гильза от патрона калибра 5,6 мм 
и перед спортсменом ставилась цель – сохранить ствол неподвижным на протя-
жении одной минуты. Упражнение повторялось несколько раз, а в последующем 
стрелковое упражнение усложнилось новой задачей. По истечении предложен-
ного времени для удержания гильзы на конце ствола винтовки спортсмен должен 
был плавно произвести выстрел, не уронив ее. С применением вышеуказанного 
упражнения амплитуда колебаний ствола оружия, для спортсмена приобрета-
ет более периодический характер, что говорит о эффективности предложенных 
упражнений.

Контрольная группа испытуемых тренировалась по общепринятой методике 
подготовки и не использовала в своем тренировочном процессе стрелковый ком-
пьютерный тренажер «СКАТТ». 

На заключительном этапе был проведен итоговый контрольный срез резуль-
тата, который наглядно показал, как изменились показатели точности стрельбы 
в ходе исследования (таблица 1).

По данным из таблицы 1 виден прирост показателей у спортсменов из экспе-
риментальной группы с учетом применения стрелкового компьютерного трена-
жера «СКАТТ». Процент точности попадания у биатлонистов под номером 7, 8 
и 9 возрос на 5–10 % по сравнению с промежуточным тестированием, а у спор-
тсменов под номером 6 и 10 после более тщательной работы на удержание рав-
новесия посредством применения стрелковых упражнений совместно с тренажё-
ром «СКАТТ» показатели возросли на 15 и 20 % соответственно.
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Результаты второй группы изменились незначительно. Спортсмен № 2 и № 5 
сохранили свой предшествующий результат, а вот спортсмены № 1, 3 и 4 пони-
зили точность попадания на 5 %.

В ходе выполненной нами работы на примере бумажных мишеней (рисун-
ки 3 и 4) экспериментальной группы явно видно уменьшение разброса и форми-
рование кучной стрельбы, что свидетельствует о благоприятном влиянии прора-
ботанных дыхательных упражнений, а также правильной обработке спускового 
механизма.

У экспериментальной группы среднее значение процента точности попада-
ния по итогам исследования возросло на 20 и на 5 % превысило итоговые пока-
затели контрольной группы. 

Результаты проведенного нами исследования наглядно показали, что ис-
пользование дополнительных стрелковых упражнений и технических средств в 
подготовительном периоде спортсменов-биатлонистов 12–14 лет положительно 
влияют на статистику точности стрелковой подготовки, а правильное их совме-
щение способно не только повысить процент попадания, но и улучшить качество 
выполнения меткого выстрела. Однако явным недостатком данного исследова-
ния является отсутствие возможности проводить тестирование на улице в раз-
личных метеоусловиях, что помогло бы помимо процента точности попадания 
спортсмена проверить его устойчивость к разнообразным климатическим осо-
бенностям (например, таких как: сильный ветер, дождь, снег, туман или яркое 
солнце).

1.	 Зубрилов, Р. А. Становление, развитие и совершенствование техники стрельбы в 
биатлоне / Р. А. Зубрилов // Советский спорт. – М., 2013. – 352 с.

Рисунок 3. – Бумажная мишень спортсмена 
под номером 10 с результатом стрельбы 	
из положения лежа до использования 	
тренажера «СКАТТ» в конце одного 	

из тренировочных дней

Рисунок 4. – Бумажная мишень 	
спортсмена под номером 10 с результатом 

стрельбы из положения лежа после недели ра-
боты на компьютерном тренажере «СКАТТ» 

в конце одного из тренировочных дней
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ДИНАМИКА СКОРОСТИ БЕЛОРУССКИХ ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ  
НА ЗИМНИХ ОЛИМПИЙСКИХ ИГРАХ  

В ИНДИВИДУАЛЬНОМ СПРИНТЕ В КВАЛИФИКАЦИИ

Научный руководитель:  Гракович О.Л., старший преподаватель 

Самостоятельной командой белорусские лыжники-гонщики дебютировали 
на зимних Олимпийских играх в 1992 году и с этого времени регулярно прини-
мают участие в международных спортивных соревнованиях по лыжным гон-
кам. Олимпийские игры являются главным спортивным соревнованием для на-
циональной команды по лыжным гонкам Республики Беларусь. По результатам 
Олимпийских игр можно судить об уровне развития вида спорта в стране.

На зимних Олимпийских играх дебют индивидуального спринта состоялся 
в 2002 году в Солт-Лейк-Сити (США).

Главной причиной появления нового формата соревнований стало требование 
телевизионных компаний к Международной федерации лыжного спорта (ФИС) 
повысить интерес зрителей к спортивным соревнованиям по лыжным гонкам [3]. 
В 1996–1999 годах соревнования по лыжным гонкам на спортивном канале Евро-
спорт занимали шестое место после биатлона, прыжков на лыжах, горных лыж, 


