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РЕФЕРАТ 

 

Выпускная квалификационная работа по теме «Повышение качества 

стрельбы биатлонисток юниорского возраста» содержит 50 страниц текстового 

документа, 51 использованный источник, 16 рисунков, 4 формулы и 4 таблицы.  

БИАТЛОН, СТРЕЛКОВАЯ ПОДГОТОВКА, ХОЛОСТОЙ ТРЕНАЖ, 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПРОЦЕСС, ЮНИОРСКИЙ ВОЗРАСТ. 

Цель исследования: разработка и экспериментальная проверка комплекса 

упражнений для повышения качества стрельбы биатлонисток – юниорок.  

Задачи:  

1. Рассмотреть особенности стрелковой подготовки биатлонисток 

юниорского возраста, определить средства и методы для улучшения стрелковой 

подготовки биатлонисток юниорского возраста.  

2. Разработать комплекс упражнений, направленный на повышение 

качества стрельбы биатлонисток юниорского возраста. 

3. Экспериментально обосновать эффективность разработанного 

комплекса упражнений. 

Основой разработанного нами комплекса является подбор упражнений 

таким образом, что последовательность их применения отражает 

последовательность элементов техники стрельбы биатлониста при совершении 

выстрела. Таким образом, отрабатывается каждое действие в правильной 

последовательности, и каждое новое упражнение содержит в себе предыдущее. 

Положительные изменения наблюдались во всех тестах 

экспериментальной группы, включившей разработанный комплекс в 

тренировочный процесс. В ходе педагогического эксперимента и 

экспериментальная, и контрольная группы продемонстрировали положительные 

изменения по всем исследуемым показателям, хотя темпы роста показателей в 

экспериментальной группе были выше, чем в контрольной. 

Таким образом, включение в тренировочный процесс разработанного нами 

комплекса является эффективным. 
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ВВЕДЕНИЕ 

 

Актуальность. Биатлон – зимний вид спорта, сочетающий в себе два 

совершенно непохожих друг на друга вида соревнований. С одной стороны, это 

лыжные гонки, которые требуют от спортсмена упорного труда, общей и 

специальной выносливости. Стрельба, с другой стороны, требует неописуемого 

спокойствия, самообладания, мышечной и координационной устойчивости. 

Сочетая эти различные навыки, можно добиться высоких результатов. 

Достижение высоких результатов в спорте и получение различных наград 

состоят из двух составляющих: скорости движения по дистанции и качественной 

стрельбе. В современном мире биатлона все спортсмены, достигшие всемирной 

славы за счет своих побед, показывают высокую готовность к гонкам за счет 

идеальной физической подготовки и четкой, быстрой, стабильной стрельбы. 

Одной из отличительных особенностей развития современного биатлона 

является выступление молодых спортсменов на международном уровне, 

успешно конкурирующих с признанными лидерами мирового биатлона. 

Определение основных средств стрелковой подготовки поможет улучшить 

результаты спортсменок, потому что в биатлоне стрельба имеет целый список 

характерных особенностей, например, выполнение стрельбы после активного 

бега на лыжах при высоком артериальном давлении и пульсе. 

В течение всего тренировочного и соревновательного периода 

биатлонистки проводят очень много работы на огневом рубеже с оружием. В 

связи с этим может накапливаться так называемое «стрелковое утомление». 

Концентрация внимания снижается на фоне большой стрелковой работы. 

Календарь соревнований в юниорском возрасте очень разнообразный и 

включает в себя достаточно много соревнований и плотный график гонок. В 

связи с этим биатлонисткам необходимо быть готовыми не только к физической 

усталости на фоне частых гонок, но и к стрелковому утомлению, потери 

концентрации при стрельбе и, как следствие, ошибкам в технике.  
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Объект исследования: процесс стрелковой подготовки биатлонисток-

юниорок. 

Предмет исследования: комплекс упражнений, направленный на 

повышение качества стрельбы. 

Цель работы: разработка и экспериментальная проверка комплекса 

упражнений для повышения качества стрельбы биатлонисток юниорского 

возраста. 

Задачи:  

1. Рассмотреть особенности стрелковой подготовки биатлонисток 

юниорского возраста, определить средства и методы для улучшения стрелковой 

подготовки биатлонисток юниорского возраста.  

2. Разработать комплекс упражнений, направленный на повышение 

качества стрельбы биатлонисток юниорского возраста. 

3. Экспериментально обосновать эффективность разработанного 

комплекса упражнений. 

Гипотеза исследования: мы предполагаем, что применение в 

тренировочном процессе биатлонистов специального комплекса упражнений, 

разработанного с учетом последовательности действий при работе на огневом 

рубеже, будет способствовать повышению качества стрельбы в биатлоне. 

Методы исследования:  

1. Теоретический анализ научно-методической литературы. 

2. Тестирование. 

3. Педагогический эксперимент. 

4. Методы математической статистики. 

Практическая значимость: разработанный комплекс упражнений может 

быть применен в тренировочной деятельности стрелкового компонента 

биатлонистов. 
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1 Основы стрелковой подготовки 

 

1.1 Стрелковая подготовка биатлонисток юниорского возраста 

 

Анализ данных научно-методической литературы по биатлону показывает, 

что такие внешние факторы, как температура, сила ветра, качество патронов и 

состояние оружия, оказывают существенное влияние на результаты стрельбы. 

Так, при увеличении силы ветра до 5 м/с процент попадания при выстреле 

снижается до 6%, а при понижении температуры более чем на 15 градусов 

Цельсия процент попадания при выстреле снижается на 28%. 

В большинстве исследований отмечается негативное влияние лыжных 

гонок на точность стрельбы [3; 4]. Одной из самых больших проблем является 

поиск путей снижения этих негативных эффектов и, тем самым, улучшения 

спортивных результатов. По этой причине в настоящее время в подготовке 

спортсменов-биатлонистов используется ряд технических мероприятий для 

определения выполнения конкретных элементов техники стрельбы. 

Ряд авторов посвятили себя изучению влияния соревновательной и около 

соревновательной физической активности на результаты стрельбы [5; 8]. Они 

обнаружили, что физическая активность оказывает значительное влияние на 

стрельбу. Однако диапазон значений физической активности различен и степень 

влияния на результаты стрельбы неодинакова. 

Некоторые рекомендуют перед стрельбой снизить темп движения, что, по 

их мнению, увеличивает вероятность получения качественного выстрела [20;3]. 

Другие считают, что стрельба при более высоком пульсе (пульс 170-180 уд/мин) 

может сократить время пребывания на огневом рубеже. 

Объединенная научно-методическая литература по тактико-техническому 

поведению спортсменов-биатлонистов на стрельбище показывает значительное 

преимущество во времени, поскольку они, как правило, тратят меньше времени 

на подготовку и стрельбу. 

Сильнейшие спортсмены-биатлонисты выигрывают не только от 
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превосходной физической подготовки, но и от более короткого времени в 

стрелковом коридоре. Индивидуальные особенности спортсменов-биатлонистов 

необходимо учитывать при стрельбе и подготовке к каждой гонке. Было 

установлено, что в спринте и эстафете скорость биатлониста играет главную 

роль, а в других гонках важную роль играет уверенная и хорошая стрельба. 

Анализ научно-методической литературы и обобщение практического 

опыта показывает, что в процессе развития стрельбы методика стрелковой 

подготовки спортсменов-биатлонистов постоянно совершенствовалась. 

Существует ряд средств и методов тренировки, эффективность которых 

повысилась. 

В настоящее время в тренировочном процессе биатлонистов используются 

хронометраж отдельных элементов упражнения, оценка уровня стрельбы по 

бумажным мишеням и металлическим установкам, видеофиксация. Для 

контроля выполнения отдельных элементов стрельбы также используются 

простые технические средства и устройства. Однако контроль отдельных 

элементов во многом неэффективен, поскольку многие параметры стрельбы, 

представляющие интерес для исследователей и тренеров, необходимо 

систематизировать, соотнести и оценить. 

Поэтому, на наш взгляд, перспективным направлением в области 

повышения результативности спортсменов в стрелковом компоненте является 

использование в подготовительном процессе так называемых носителей 

оперативной информации с обратной связью по количественным 

характеристикам предпринимаемых действий. Для этих целей симулятор 

стрельбы «Скатт» является достаточно эффективным, что позволяет получить 

всю информацию о микроструктуре техники стрельбы и представить ее на 

экране компьютера [20]. 
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1.2 Механизмы развития стрелковой подготовки и основные ошибки 

техники стрельбы юниорок 

 

Для завоевания величайших достижений в биатлоне требуется множество 

факторов, включая лыжные гонки на длинные дистанции, быструю стрельбу, 

меткость, быстрое восстановление и адаптацию к погодным условиям. 

Некоторые биатлонисты - отличные и безупречные стрелки, другие - более 

физически подготовленные, но побеждают всегда сильнейшие спортсмены, 

обладающие лучшими общими качествами биатлониста. Тренировка меткости 

биатлонистов происходит во время выполнения конкретных заданий, которые 

выполняются во время тренировок [18]. 

Поэтому необходимо научно обосновать конкретные средства и методы 

тренировки стрельбы на этапе высшего спортивного мастерства. Фактически на 

данном уровне спортсмены в первую очередь совершенствуют свои навыки и 

умения в стрелковой составляющей. 

Тренировочные задания по стрельбе предназначены для повышения 

точности, меткости и скорости стрельбы, связанных с навыками координации. 

Би ат ло н, в от ли чи е от пу ле во й ст ре ль бы, ст ав ит пе ре д сп ор тс ме но м 

не пр ос ту ю за да чу: пр и пр ео до ле ни и ди ст ан ци и сд ел ат ь се ри ю вы ст ре ло в в 

ус ло ви ях фи зи че ск ог о ут ом ле ни я от пр ед ыд ущ ей на гр уз ки [18]. 

Чт об ы об ъе ди ни ть фу нк ци он ал ьн ую по дг от ов ку и тр ен ир ов ку по 

ст ре ль бе, би ат ло ни ст ы до лж ны пр оя вл ят ь си ль ну ю во лю, на ст ой чи во ст ь и 

те рп ен ие. Од на ко со че та ни е те хн ич ес ки х сп ос об но ст ей и пр оя вл ен ия во ле вы х 

ка че ст в не вс ег да ос ущ ес тв ля ет ся в по ло жи те ль ну ю ст ор он у. Из ме не ни я 

фу нк ци он ал ьн ой, фи зи че ск ой и пс их ол ог ич ес ко й си ст ем ор га ни зм а ха ра кт ер ны 

дл я со че та ни я ст ре лк ов ой и фу нк ци он ал ьн ой по дг от ов ки би ат ло ни ст ов [18]. 

Гл ав ны ми эл ем ен та ми те хн ик и ст ре ль бы яв ля ют ся из го то вк а, 

пр иц ел ив ан ие, на жи м на сп ус ко во й кр юч ок и пр ои зв од ст во вы ст ре ла. 
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Из го то вк а. Од ни м из ос но вн ых фа кт ор ов, пр ед оп ре де ля ющ их ка че ст во 

вы ст ре ла, яв ля ет ся ус то йч ив ос ть си ст ем ы «с тр ел ок −о ру жи е». Да же ид еа ль но е 

пр иц ел ив ан ие и пр ав ил ьн ый на жи м на сп ус ко во й кр юч ок не мо гу т по лн ос ть ю 

ко мп ен си ро ва ть не до ст ат ки в ус то йч ив ос ти ор уж ия. По эт ом у пр и об уч ен ии 

те хн ик е ст ре ль бы ле жа ил и ст оя сл ед уе т ст ре ми ть ся к то му, чт об ы на йт и дл я 

сп ор тс ме на на иб ол ее ра ци он ал ьн ую из го то вк у, ко то ра я со хр ан ит ся и пр и 

ма кс им ал ьн ом мы ше чн ом на пр яж ен ии. Пр и из го то вк е к ст ре ль бе сл ед уе т в 

ка ко й− то ме ре ра сс ла бл ят ь ли шь те ср ав ни те ль но не бо ль ши е гр уп пы мы шц, 

ко то ры е не пр ин им аю т не по ср ед ст ве нн ог о уч ас ти я в уд ер жа ни и те ла 

сп ор тс ме на в по зе из го то вк и. В сп ор ти вн ой пр ак ти ке из ве ст но, чт о 

ра сс ла бл ен ны е мы шц ы ре зч е, че м на пр яж ен ны е, ре аг ир ую т на вн ез ап ны е 

во зд ей ст ви я вн еш ни х и вн ут ре нн их ра зд ра жи те ле й. До ка за но, чт о по ме ре 

ум ен ьш ен ия на пр яж ен ия мы шц пр ои сх од ит ув ел ич ен ие см ещ ен ия ор уж ия 

мы шц ам и в ре зу ль та те ре аг ир ов ан ия сп ор тс ме на на ра зл ич ны е вн еш ни е 

ра зд ра жи те ли − шу м, ож ид ан ие от да чи и т.д. По эт ом у не об хо ди мо им ет ь в ви ду, 

чт о ка жд ая мы шц а до лж на на хо ди ть ся по д не ко то ры м на пр яж ен ие м в 

за ви си мо ст и от то й ра бо ты, ко то ру ю он а до лж на вы по лн ят ь пр и уд ер жа ни и 

ор уж ия [2].  

Пр оц ес с уд ер жа ни я ор уж ия до лж ен бы ть до ве де н до ав то ма ти зм а. 

Со зн ат ел ьн ое по вт ор ен ие ка жд ог о дв иж ен ия пр и по дъ ем е и уд ер жа ни и ор уж ия 

де ла ют ав то ма ти зи ро ва нн ым ка жд ое дв иж ен ие, со хр ан яя по ст оя нн ый ко нт ро ль 

за ра бо то й мы ше чн ых гр уп п ли шь в те х сл уч ая х, ко гд а чт о− ли бо не в по ря дк е 

ил и ес ли ус та но вл ен на я по сл ед ов ат ел ьн ос ть де йс тв ия че м− ни бу дь на ру ша ет ся. 

Тр еб ов ан ия к из го то вк е: ус то йч ив ос ть те ла ст ре лк а и ор уж ия; св об од но е 

пе ре ме ще ни е ор уж ия по ве рт ик ал и и го ри зо нт ал и; уд об ст во по зы дл я ст ре ль бы. 

Ош иб ки пр и из го то вк е мо гу т бы ть сл ед ую щи ми:  

1. Не пр ав ил ьн ое по ло же ни е ту ло ви ща пр и ст ре ль бе ле жа − ис кр ив ле ни е 
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по зв он оч но го ст ол ба пр и по зи ци и из го то вк и (Ри су но к 1). 

 

 

Ри су но к 1 – Не пр ав ил ьн ое по ло же ни е ту ло ви ща пр и ст ре ль бе ле жа 

 

По сл ед ст ви я эт ой ош иб ки пр ив од ят к по яв ле ни ю мы ше чн ог о на пр яж ен ия, 

ку чн ос ть по па да ни й см ещ ен а в го ри зо нт ал ьн ом на пр ав ле ни и, та кж е мо же т 

пр ои сх од ит ь ра зб ро с вы ст ре ло в. Ис пр ав ле ни е эт ой ош иб ки сл ед уе т ус тр ан ят ь 

на хо ло ст ом тр ен аж е с по мо щь ю уп ра жн ен ий на уд ер жа ни е и от ра бо тк у 

пр ав ил ьн ой из го то вк и. Мо жн о пр им ен ит ь сл ед ую ще е уп ра жн ен ие: 

- вы бр ат ь по зу из го то вк и, на ча ть пр иц ел ив ан ие. За кр ыт ь гл аз а, 

по ме ня ть по ло же ни е го ло вы, от ве ст и вз гл яд в ст ор он у, по лн ос ть ю 

ра сс ла би ть ле ву ю ру ку. Пр ин ят ь пе рв он ач ал ьн ое по ло же ни е, за те м от кр ыт ь 

гл аз а, по см от ре ть в пр иц ел. По ло же ни е ви нт ов ки от но си те ль но ми ше ни не 

до лж но из ме ня ть ся.  

2. Ош иб ка в по зи ци и пр и ст ре ль бе ле жа по дд ер жи ва ющ ей ру ки: 

Уг ол по дд ер жи ва ющ ей ле во й ру ки си ль но ос тр ый. Из - за да нн ой ош иб ки 

на чи на ет ся мы ше чн ое на пр яж ен ие, ко то ро е во мн ог их сл уч ая х пр ив од ит к 

бо ль шо му ра зб ро су вы ст ре ло в. Ус тр ан ен ие да нн ой ош иб ки мо же т бы ть 

ус пе шн ым за сч ет ре гу ли ро вк и дл ин ы по дд ер жи ва ющ ег о ре мн я – ту го е 

по ло же ни е ре мн я до лж но бы ть об ес пе че но пр и уг ле ру ки в 100º. Мн ог ок ра тн ый 

вы хо д на по зи ци ю из го то вк и пр и ос об ом вн им ан ии к уг лу ру ки в ос но вн ом пр и 

об уч ен ии в тр ен ир ов ке вх ол ос ту ю. 

3. Не пр ав ил ьн ое по ло же ни е ле во й и (пр ав ой) ру ки пр и ст ре ль бе ле жа − 

ле ва я ру ка на хо ди тс я да ле ко сл ев а (Ри су но к 2). 
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Да нн ая ош иб ка ве де т к то му, чт о пр ав ая ру ка на гр уж ен а си ль не е дл я 

со хр ан ен ия ра вн ов ес ия, чт о сп ос об ст ву ет не ст аб ил ьн ос ти в по ло же ни и 

из го то вк и и по ме хе в на жи ме на сп ус ко во й кр юч ок.  

 

 

Ри су но к 2 – Не пр ав ил ьн ое по ло же ни е ле во й и (пр ав ой) ру ки пр и 

ст ре ль бе ле жа 

 

4. Не пр ав ил ьн ое по ло же ни е но г пр и из го то вк е ст оя. Сл иш ко м уз ко е 

(Ри су но к 3а) и сл иш ко м ши ро ко е по ло же ни е но г (Ри су но к 3б) 

Ош иб ка с уз ки м по ло же ни ем но г пр ив од ит к то му чт о пл ощ ад ь по дд ер жк и 

оч ен ь ма ле нь ка я, эт о ме ша ет ст аб ил ьн ос ти из го то вк и, ос об ен но бо ль шо е 

вл ия ни е пр оя вл яе тс я пр и ве тр е, пр ои сх од ит бо ль шо й ра зб ро с вы ст ре ло в. 

Ош иб ки пр и сл иш ко м ши ро ко м по ло же ни е но г вы зы ва ет мы ше чн ое 

на пр яж ен ие. Ис пр ав ле ни е ош иб ки: ра зм ет ка оч ер та ни й но г, не об хо ди мо 

бо ль шо е ко ли че ст во по вт ор ен ий вы хо да на по зи ци ю из го то вк и, ос ущ ес тв ля я 

по ст оя нн ое вн им ан ие и ко рр ек ти ро вк у. Во зм ож но ис по ль зо ва ни е 

ви де о− фо то съ ем ки дл я об ъе кт ив но го ко нт ро ля.   
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а    б 

Ри су но к 3 – Не пр ав ил ьн ое по ло же ни е но г пр и из го то вк е ст оя 

 

5. Не пр ав ил ьн ое по ло же ни е ту ло ви ща пр и из го то вк е ст оя − не 

ра вн ом ер ны й пе ре но с ве са те ла (Ри су но к 4).  

Да нн ая ош иб ки ме ша ет ст аб ил ьн ос ти из го то вк и, пр ои сх од ит бо ль шо й 

ра зб ро с вы ст ре ло в. Дл я ус тр ан ен ия ош иб ки ис по ль зу ют сп ец иа ль но ст ре лк ов ые 

уп ра жн ен ия дл я со ве рш ен ст во ва ни я из го то вк и ст оя: пе ре дв иж ен ие вп ер ед и 

на за д в по зе из го то вк и (пр ин ят ь по зу из го то вк и, по ст ав ив ст уп ни но г на од но й 

ли ни и). Ме дл ен но пр ой ти вп ер ед 5−7 ша го в (ст уп ня к ст уп не), ст ар ая сь не 

вы пу ск ат ь из пр иц ел а ми ше нь и не на ру ша я из го то вк и. 

 

 

Ри су но к 4 – Ош иб ка из го то вк и пр и ст ре ль бе ст оя 

 

6. Ош иб оч но е по ло же ни е пр ав ой ру ки пр и из го то вк е, ст оя (Ри су но к 5):  
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− Пр ав ая ру ка сл иш ко м вы со ко по дн ят а (Ри су но к 5а). Пр и да нн ой ош иб ке 

пр ои сх од ит по ме ха ст аб ил ьн ос ти ор уж ия пр и то чн ом пр иц ел ив ан ии. Дл я 

ус тр ан ен ия ош иб ки пр им ен яю т ст ре ль бу бе з на гр уз ки и ст ре ль бу с на гр уз ко й. 

[2] 

− Пр ав ая ру ка сл иш ко м св об од на, ош иб оч на я по зи ци я го ло вы (Ри су но к 

5б)  

По ло же ни е ру ки ве де т к пе ре на пр яж ен ию му ск ул ат ур ы ру к и 

по зв он оч ни ка, ме ша ет ст аб ил ьн ос ти пр и то чн ом пр иц ел ив ан ии, за ты ль ни к 

пр ик ла да не на хо ди тс я в пр ав ил ьн ом по ло же ни и.  

Ис пр ав ле ни е эт ой ош иб ки: об уч ен ие пр ав ил ьн ом у по ло же ни ю из го то вк и 

пр и ст ре ль бе ст оя с ис по ль зо ва ни ем ст ре лк ов ых уп ра жн ен ий. Пр ав ил ьн ос ть 

из го то вк и пр ов ер яе тс я сл ед ую щи м об ра зо м: по сл е пр ин ят ия по зы из го то вк и и 

на ве де ни я ви нт ов ки в ст ор он у ми ше ни сл ед уе т не на до лг о за кр ыт ь и от кр ыт ь 

гл аз а. Из го то вк у мо жн о сч ит ат ь ве рн ой, ес ли ли ни я пр иц ел ив ан ия пр ох од ит 

не да ле ко от ми ше ни. В пр ак ти ке пр ин ят о сч ит ат ь, чт о ли ни я пр иц ел ив ан ия 

до лж на пр ох од ит ь на ра сс то ян ии 1,5−2 ди ам ет ро в ми ше ни [7]. 

 

 

а     б 

Ри су но к 5 – Ош иб оч но е по ло же ни е пр ав ой ру ки пр и из го то вк е ст оя 
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Пр иц ел ив ан ие − эт о пр оц ес с ви зу ал ьн ог о ут оч не ни я по ло же ни я 

пр иц ел ьн ых пр ис по со бл ен ий на ор уж ии му шк и и от ве рс ти я в ди оп тр е по 

от но ше ни ю к це ли дл я ее по ра же ни я. Пр иц ел ив ан ие за кл юч ае тс я в со вм ещ ен ии 

от ве рс ти я ди оп тр а, му шк и и ми ше ни. 

Но ви чк и об ыч но до пу ск аю т гр уб ую ош иб ку: он и ст ре мя тс я то чн о 

по дв ес ти му шк у по д «я бл ок о» ми ше ни и не сл ед ят за вы ра вн ив ан ие м ве рш ин ы 

му шк и по от но ше ни ю к пл еч ик ам гр еб ня пр иц ел а. Не пр ем ен ны м ус ло ви ем 

пр ав ил ьн ог о пр иц ел ив ан ия яв ля ет ся та ко е вз аи мн ое ра сп ол ож ен ие пр иц ел ьн ых 

пр ис по со бл ен ий, пр и ко то ро м бу де т вы де рж ан а «р ов на я му шк а» [19]. 

Дл я фо рм ир ов ан ия на вы ка пр иц ел ив ан ия це ле со об ра зн о пр им ен ят ь 

уп ра жн ен ие «с тр ел ьб а по бе ло му ли ст у». Ор га ни зо ва ть та ку ю ст ре ль бу 

пр ед ел ьн о пр ос то. Об ыч на я ми ше нь пе ре во ра чи ва ет ся об ра тн ой ст ор он ой ил и 

бе ре тс я лю бо й ли ст бу ма ги то го же ра зм ер а. Сп ор тс ме н по лу ча ет за да ни е не 

ст ре ми ть ся к хо ро ше му ре зу ль та ту ст ре ль бы, а сл ед ит ь ли шь за те м, чт об ы в 

мо ме нт пр иц ел ив ан ия от че тл ив о ви де ть му шк у, на хо дя щу юс я в це нт ре 

ди оп тр ич ес ко го от ве рс ти я, и пр и эт ом пл ав но ос ущ ес тв ля ть сп ус к. См ыс л 

уп ра жн ен ия − в уч ет е ос об ен но ст ей зр ит ел ьн ог о во сп ри ят ия че ло ве ка. Де ло в 

то м, чт о на ш гл аз не мо же т од ин ак ов о от че тл ив о ви де ть об ъе кт ы ра зн ой 

уд ал ен но ст и. По эт ом у би ат ло ни ст у пр их од ит ся вы би ра ть − фо ку си ро ва ть 

зр ен ие на му шк е ил и на че рн ом «я бл ок е» ми ше ни [20]. 

Пр и пр иц ел ив ан ии вс ег да сл ед уе т ус та на вл ив ат ь то ль ко ро вн ую му шк у. 

На чи на ющ ий в мо ме нт пр иц ел ив ан ия ча ще вс ег о до пу ск ае т та ки е ош иб ки: 

1.Ве рш ин а му шк и ра сп ол ож ен а вы ше кр ае в пр ор ез и пр иц ел а − по па да ни я 

бу ду т вы ше. Да же не бо ль шо е от кл он ен ие му шк и в пр ор ез и пр иц ел а да ет 

зн ач ит ел ьн ое пе ре ме ще ни е ср ед не й то чк и по па да ни я (СТ П), т.е. не ко то ро й 

це нт ра ль но й то чк и, во кр уг ко то ро й на пл ощ ад и ра сс еи ва ни я ра сп ол аг аю тс я 

пр об ои ны. А ес ли ве рш ин а му шк и ра сп ол ож ен а ни же кр ае в пр ор ез и пр иц ел а, 
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СТ П пе ре ме ст ит ся вн из. Ес ли ве рш ин а му шк и, на хо дя сь на ур ов не кр ае в 

пр ор ез и пр иц ел а, ра сп ол ож ен а бл иж е к ее пр ав ом у ил и ле во му кр аю, СТ П 

пе ре ме ст ит ся вп ра во ил и вл ев о [2, 19]. 

2. Не пр ав ил ьн ое по ло же ни е гл аз пр и пр иц ел ив ан ии (Ри су но к 6) − 

сл иш ко м бл из ко (Ри су но к 6а) и со от ве тс тв ен но, сл иш ко м да ле ко (Ри су но к 6б) 

от ди оп тр а. Не га ти вн ое вл ия ни е дл я пр оц ес са пр иц ел ив ан ия, не т че тк ог о 

ко нт ро ля бе ло го пр ос ве та, сл ед ст ви е пр ои сх од ит бо ль шо й ра зб ро с вы ст ре ло в. 

Ис пр ав ле ни е ош иб ки: Об уч ен ие ес те ст ве нн ом у по ло же ни ю го ло вы пр и 

пр иц ел ив ан ии, пр ов ер ка дл ин ы ло жи. 

 

 

а     б 

Ри су но к 6 – Не пр ав ил ьн ое по ло же ни е гл аз пр и пр иц ел ив ан ии 

 

3. Ош иб оч но е по ло же ни е го ло вы − го ло ва пр и пр иц ел ив ан ии сл иш ко м 

на кл он ен а вп ер ед. По сл ед ст ви е ве де т к мы ше чн ом у на пр яж ен ию за ты лк а, 

не га ти вн о вл ия ет на об зо р пр и пр иц ел ив ан ии и на по ло же ни е из го то вк и. 

Ис пр ав ле ни е ош иб ки: Об уч ен ие ес те ст ве нн ом у по ло же ни ю го ло вы пр и 

пр иц ел ив ан ии, пр ов ер ка дл ин ы ло жи. 

4. Ош иб ка пр и пр иц ел ив ан ии – иг ра пр ос ве то м (Ри су но к 7). Бе лы й 

пр ос ве т не де рж ит ся по ст оя нн ым − ли ни я пр иц ел ив ан ия вр ез ае тс я в че рн ое 

«я бл ок о». 



16 

Ош иб оч но е по ло же ни е ви нт ов ки и пр иц ел ив ан ия, сл ед ст ви е − 

не ко нт ро ли ру ем ые пр ом ах и. Ис пр ав ле ни е ош иб ки: Пр ов од ит ь уп ра жн ен ия по 

пр иц ел ив ан ию по тр еу го ль ны м ми ше ня м (це ля м) с фи кс ир ов ан но й ви нт ов ко й. 

 

 

Ри су но к 7 – Ош иб ка пр и пр иц ел ив ан ии – иг ра пр ос ве том 

 

Сп ус к ку рк а яв ля ет ся на иб ол ее ва жн ым и от ве тс тв ен ны м эл ем ен то м 

те хн ик и вы ст ре ла. Он ка к бы за ве рш ае т ве сь пр оц ес с пр иц ел ив ан ия, т.е. вы жи м 

сп ус ка до лж ен пр ои зо йт и пр и на ил уч ше м со вм ещ ен ии пр иц ел ьн ых 

пр ис по со бл ен ий с то чк ой пр иц ел ив ан ия. От ег о пр ав ил ьн ос ти за ви си т ус пе х 

вс ей пр од ел ан но й ра бо ты. Дл я по па да ни я в це нт р ми ше ни не об хо ди мо, чт об ы 

вы ст ре л пр ои зо ше л в мо ме нт со вм ещ ен ия му шк и с то чк ой пр иц ел ив ан ия. 

Би ат ло ни ст ы ис по ль зу ют дв а ва ри ан та сп ус ка [2,20]. 

1. «С ух ой » сп ус к − бе з «п ре ду пр еж де ни я». Он ха ра кт ер ен те м, чт о 

сп ус ко во й кр юч ок пр и на жа ти и за ме тн о не пе ре ме ща ет ся, но ка к то ль ко 

пр ил аг ае мо е ус ил ие пр ев ыс ит ег о на тя же ни е, пр ои сх од ит вы ст ре л.  

2. Сп ус к с «п ре ду пр еж де ни ем ». Ха ра кт ер из уе тс я пр ед ва ри те ль ны м 

св об од ны м хо до м сп ус ко во го кр юч ка и по сл ед ую ще й ос та но вк ой на та к 

на зы ва ем ом «п ре ду пр еж де ни и», по сл е до по лн ит ел ьн ог о ус ил ия дл я 

пр ео до ле ни я со пр от ив ле ни я «п ре ду пр еж де ни я» сл ед уе т вы ст ре л.  

Сл ед уе т ст ре ми ть ся к хо ро ше й ус то йч ив ос ти ор уж ия, ко то ра я по зв ол яе т 
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би ат ло ни ст у не сп еш ит ь с вы по лн ен ие м сп ус ка. В эт ом сл уч ае, чт об ы не 

на ру ши ть на во дк и ор уж ия, сп ор тс ме ну на до до би ть ся сл ед ую ще го:  

− чт об ы мы шц ы ук аз ат ел ьн ог о па ль ца де йс тв ов ал и ст ро го из ол ир ов ан но 

от др уг их мы шц ки ст и;  

− чт об ы ус ил ие сп ус ка бы ло на пр ав ле но па ра лл ел ьн о ос и ка на ла ст во ла, 

не со зд ав ал о си л, см ещ аю щи х ор уж ие в ст ор он у;  

− чт об ы ве ли чи на ус ил ия бы ла до ст ат оч но й дл я вы жи ма сп ус ка, но не 

из ли шн ей [19]. 

Пр и об ра бо тк е сп ус ко во го ку рк а ре ко ме нд ую т по ст еп ен но е, пл ав но е 

на жа ти е на сп ус ко во й кр юч ок до мо ме нт а вы ст ре ла, од на ко ис сл ед ов ан ия, 

пр ов ед ен ны е в Ле ни нг ра дс ко м на уч но −и сс ле до ва те ль ск ом ин ст ит ут е 

фи зи че ск ой ку ль ту ры, по ка за ли, чт о ди на ми ка ус ил ий у би ат ло ни ст ов вы со ко й 

кв ал иф ик ац ии от ли ча ет ся от ди на ми ки ус ил ий ст ре лк ов. Би ат ло ни ст ы в пе рв ые 

1−2 с пр ил аг аю т 65−70 % (800−900 г) об ще го ус ил ия от ус та но вл ен но й на 

да нн ом ви де ор уж ия ве ли чи ны сп ус ка; да ль не йш ий пр ир ос т ус ил ий пр ои сх од ит 

ра вн ом ер но и со ст ав ля ет 3−4% (40−50 г) от ус та но вл ен но й ве ли чи ны сп ус ка в 1 

с [13,19]. 

Ти пи чн ая ош иб ка пр и об ра бо тк е сп ус ко во го ку рк а: 

- Не пр ав ил ьн ое по ло же ни е пр ав ой ки ст и (Ри су но к 8) − не пр ав ил ьн ое 

дв иж ен ие сп ус ко во го кр юч ка, «с пу ск ов ой » па ле ц пр ил ег ае т к ло же ус ил ен ие 

жи ма на ше пт ал о пе ре но си тс я на об щу ю си ст ем у «с тр ел ок −о ру жи е» и ве де т к 

по ме хе ст аб ил ьн ос ти ор уж ия в мо ме нт пр ои зв од ст ва вы ст ре ла, см ещ ен ие 

вы ст ре ло в вп ра во ил и вв ер х. Ус тр ан ен ие ош иб ки: Ме жд у сп ус ко вы м па ль це м и 

ло же й до лж ен ос та ва ть ся пр ос ве т. Да ви ть на сп ус ко во й кр юч ок сл ед уе т 

ди ст ал ьн ой фа ла нг ой па ль ца. Ис по ль зо ва ть уп ра жн ен ия в ст ре ль бе и хо ло ст ой 

тр ен аж, че ре ду я со ст ре ль бо й с на гр уз ко й. Ви зу ал ьн ый ко нт ро ль тр ен ер ом за 

по ло же ни ем «с пу ск ов ог о» па ль ца. 
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Ри су но к 8 – Не пр ав ил ьн ое по ло же ни е пр ав ой ки сти 

 

Вы ше ук аз ан ы не вс е ви ды ош иб ок и их по сл ед ст ви й. Эт о са мы е ос но вн ые 

и ра сп ро ст ра нё нн ые ош иб ки ко то ры е мо гу т до пу ск ат ь сп ор тс ме нк и.  

По ми мо уж е на зв ан ны х ош иб ок мо гу т вс тр еч ат ьс я та ки е ка к: сл иш ко м 

ма ле нь ко е вр ем я пр еб ыв ан ия на ру бе же, не пр ав ил ьн ое ды ха ни е во вр ем я 

ст ре ль бы, по дх од к ог не во му ру бе жу на сл иш ко м бо ль шо м ил и ма ле нь ко м 

пу ль се, ме дл ен ны й ух од с ог не во го ру бе жа. 

Та к же ка че ст во ст ре ль бы в би ат ло не за ви си т от мн ог их др уг их фа кт ор ов. 

Их не ск ол ьк о, и он и вс е, ка к в со во ку пн ос ти, та к и по от де ль но ст и, су ще ст ве нн о 

вл ия ют на ст ре ль бу сп ор тс ме но в. 
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Ри су но к 9 – Фа кт ор ы, вл ия ющ ие на ка че ст во ст ре ль бы в би ат лоне 

 

1.3 Средства стрелковой подготовки биатлонисток юниорского 

возраста 

 

Из ве ст но, чт о те хн ик а ст ре ль бы вк лю ча ет в се бя бо ль шо е чи сл о 

эл ем ен то в, тр ен ир ов ка ко то ры х ну жд ае тс я в мн ог ок ра тн ом их во сп ро из ве де ни и 

и си ст ем ат ич ес ко м ко нт ро ле. Ос но вн ое ус ло ви е то чн ой ст ре ль бы − 

ск оо рд ин ир ов ан но е вы по лн ен ие вс ех де йс тв ий ст ре лк а пр и од но об ра зн ой 

из го то вк е от вы ст ре ла к вы ст ре лу. Дл я до ст иж ен ия вы со ко го ре зу ль та та в 

ст ре ль бе си ст ем а ст ре ло к− ор уж ие до лж на об ла да ть вы со ко й ст еп ен ью 

ус то йч ив ос ти, ко то ра я об ес пе чи ва ет ся ус то йч ив ос ть ю те ла ст ре лк а с ор уж ие м 

и ег о сп ос об но ст ью с од ин ак ов ой си ло й уд ер жи ва ть эт о ор уж ие. Вм ес те с те м, 

на ус то йч ив ос ть пр и ст ре ль бе из ви нт ов ки в по ло же ни и ст оя ок аз ыв ае т вл ия ни е, 

вы со ко ра сп ол ож ен ны й це нт р ма сс си ст ем ы ст ре ло к− ор уж ие и на жи м на 
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сп ус ко во й кр юч ок, ос об ен но в за ве рш аю ще й фа зе вы по лн ен ия вы ст ре ла. В 

ст ре ль бе в ос но вн ом вс я те хн ик а об ус ло вл ен а мик ро дв иж ен ия ми в су ст ав ах те ла 

сп ор тс ме на, ко то ры е ед ва за ме тн ы дл я гл аз тр ен ер а.  

Дл я то го, чт об ы во сп ит ат ь те хн ик у ст ре ль бы, не об хо ди мы на иб ол ее 

ра ци он ал ьн ые ср ед ст ва ст ре лк ов ой по дг от ов ки би ат ло ни ст ок. 

Од но из ср ед ст в по дг от ов ки би ат ло ни ст ок юниорского возраста яв ля ет ся 

ст ре ль ба в ти ре с ис по ль зо ва ни ем те хн ич ес ки х ср ед ст в. Ув ел ич ен ие до ли 

уп ра жн ен ий ст ре лк ов ог о и ск ор ос тн о− си ло во го ха ра кт ер а у юниорок в ус ло ви ях 

ти ра, а та кж е на ра зм ин ке об ще й и сп ец иа ль но й, пр ис тр ел ке в сп ок ой но м 

со ст оя ни и и с хо да на ра зл ич ны х эт ап ах по дг от ов ки на сн ег у, пр ед ва ри те ль ны х 

и ос но вн ых со ре вн ов ан ий, сп ос об ст ву ет по вы ше ни ю ур ов ня сп ец иа ль но й 

ст ре лк ов ой по дг от ов ле нн ос ти и по ло жи те ль но вл ия ет на ди на ми ку сп ор ти вн ых 

ре зу ль та то в. Ра бо та с ор уж ие м в ус ло ви ях ти ра ос ущ ес тв ля ет ся с це ль ю 

от ра бо тк и фа з ст ре ль бы (из го то вк и, пр иц ел ив ан ия, на жа ти я на сп ус ко во й 

кр юч ок). В пр оц ес се по дг от ов ки пр им ен яю тс я ра зл ич ны е ди ам ет ры ми ше ней и 

ди ст ан ци я ст ре ль бы, а им ен но: ПВ – ми ше нь № 4 и № 9, МВ ми ше нь № 6 б и № 

7 м с це ль ю со ве рш ен ст во ва ни я на вы ка ку чн ой и ск ор ос тр ел ьн ой ст ре ль бы 

[18,19]. 

Пе рс пе кт ив ны м на пр ав ле ни ем в об ла ст и со ве рш ен ст во ва ни я те хн ик и 

ст ре ль бы яв ля ет ся ис по ль зо ва ни е в пе да го ги че ск ом пр оц ес се та к на зы ва ем ых 

ср ед ст в ср оч но й ин фо рм ац ии с об ра тн ой св яз ью о ко ли че ст ве нн ых 

ха ра кт ер ис ти ка х вы по лн яе мы х де йс тв ий. Од ни м из со вр ем ен ны х та ки х 

ст ре лк ов ых ко мп ле кс ов яв ля ет ся ст ре лк ов ый ко мп ью те рн ый тр ен аж ёр «С ка тт » 

(Ри су но к 10) [23].  
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Ри су но к 10 – Ко мп ью те рн ый тр ен аж ёр  «С ка тт» 

 

«С КА ТТ » – эл ек тр он ны й ко мп ью те рн ый тр ен аж ер, сп ец иа ль но 

ра зр аб от ан ны й дл я ст ре лк ов ой по дг от ов ки сп ор тс ме но в− би ат ло ни ст ов. Он 

по зв ол яе т тр ен ир ов ат ьс я на ди ст ан ци и 5 ме тр ов в за кр ыт ых по ме ще ни ях. 

Тр ен аж ер по зв ол яе т за фи кс ир ов ат ь дл я по сл ед ую ще го ан ал из а не то ль ко 

тр ае кт ор ию пр иц ел ив ан ия на ми ше ни, но и тр ае кт ор ию пе ре но са ор уж ия с 

од но й ми ше ни на др уг ую. Та к же на тр ен аж ер е фи кс ир уе тс я вр ем я ст ре ль бы, и 

об ра бо тк а сп ус ко во го ку рк а [13,14].  

В на ст оя ще е вр ем я, дл я ко нт ро ля за ст ре лк ов ой по дг от ов ко й 

би ат ло ни ст ов, ис по ль зу ют ся хр он ом ет ри ро ва ни е от де ль ны х эл ем ен то в 

вы по лн яе мо го уп ра жн ен ия, оц ен ка ка че ст ва ст ре ль бы по ми ше ни №7 и 

ми ше нн ым ус та но вк ам, ви де оз ап ис ь [11]. 

Сп ец иа ль но −п од го то ви те ль ны ми уп ра жн ен ия ми по ст ре ль бе яв ля ют ся: 

1. « Хо ло ст ой тр ен аж » – ра бо та с ор уж ие м бе з па тр он ов. Те м са мы м 

от ра ба ты ва я пр ав ил ьн ос ть из го то вк и, пр ин ят ие ну жн ог о по ло же ни я с пе рв ог о 

ра за, бе з ли шн их дв иж ен ий. На гр уз ки ва рь ир ую тс я ко ли че ст во вы ст ре ло в, 

се ри и ст ре ль б, по ло же ни я дл я ст ре ль бы, вр ем я; 
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2. Ст ре ль ба в сп ок ой но м со ст оя ни и по ми ше ня м на то чн ос ть бе з 

ог ра ни че ни я вр ем ен и; 

3. Ст ре ль ба ск ор ос тн ая − с ог ра ни че ни ем вр ем ен и на вы по лн ен ие пя ти 

пр иц ел ьн ых вы ст ре ло в по ми ше ня м и ус та но вк ам; 

4. Ст ре ль ба по сл е фи зи че ск их на гр уз ок по ми ше ня м и ус та но вк ам пр и 

ра зн ых пу ль со вы х ре жи ма х; 

5. Ст ре ль ба из пн ев ма ти че ск ой ви нт ов ки; 

6. Ст ре ль ба с по мо щь ю тр ен аж ёр а «С ка т»; 

7. Ко мп ле кс на я ст ре ль ба с вы со ко й ин те нс ив но ст ью; 

8. Ко мп ле кс на я ст ре ль ба с ни зк ой ин те нс ив но ст ью;  

Дл я со ве рш ен ст во ва ни я ве ст иб ул яр но го ан ал из ат ор а и вы ра бо тк и 

ус то йч ив ос ти пр и из го то вк е к ст ре ль бе ис по ль зу ют ся сл ед ую щи е уп ра жн ен ия: 

1. Им ит ац ия из го то вк и пр и ст ре ль бе ст оя по сл е вы по лн ен ия вр ащ ен ий, 

пе ре во ро то в, ку вы рк ов и др.; [1] . 

2. Упражнения в равновесии на качающейся опоре (канат, катки и т. д.); 

имитация изготовки для стрельбы стоя на небольшой опоре (гимнастическое 

бревно, лестница и др.); 

2. Практика балансирования на качающейся поверхности (например, 

канат, каток), имитация подготовки к стоянию на небольшой опоре (полусфере) 

и стрельбе. 

Специальные стрелковые упражнения для совершенствования изготовки 

стрельбы из положения стоя: 

- Передвижение вперед и назад в принятой изготовке (принять изготовку, 

медленно пройти вперед 5 − 7 шагов, стараясь не выпускать из прицела мишень 

и не нарушая изготовки);  

- Упражнения в равновесии на качающейся платформе.  

- Холостой тренаж (стрельба без патронов);  
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- Удержание позы изготовки и выполнение правильного прицеливания в 

течение 5 мин;  

- Стрельба по мишени меньшего диаметра (иметь как можно меньше 

пробоин за пределами круга); 

- Чередование выстрелов патронами с выстрелами вхолостую; 

- Для укрепления устойчивости оружия в стрельбе из положения стоя 

работа с оружием разного веса; 

- Стрельба после задержки дыхания, на неполном и полном выдохе 

- Стрельба с преодолением сопротивления в вертикальной и 

горизонтальной плоскостях (на ствол винтовки надевается резинка, другой конец 

которой прикреплен к полу или к стене [16];  

Специальные стрелковые упражнения для совершенствования изготовки 

стрельбы из положения лежа: 

- Принять изготовку и прицелиться. Закрыв глаза поднять голову. Принять 

первоначальное положение с расслабленной шеей, открыть глаза, посмотреть в 

прицел. Положение винтовки относительно мишени не должно изменяться;  

- В положении изготовки перемещать ноги и туловище, принимая левый 

локоть за ось вращения. Определить удобное положение для ног и туловища. 

Уловить момент, при котором резко изменяется положение ствола винтовки 

относительно цели;  

- Приняв изготовку, закрыть оба глаза и приложить щеку к прикладу, а 

затем, через 3−5 с, открыть правый глаз и посмотреть на ровную мушку. 

Положение будет правильным, если мушка окажется правее или левее цели; 

Следует, не отрывая левого локтя, переместить туловище и ноги вправо или 

влево. Если мушка окажется ниже или выше мишени, то, необходимо затянуть 

или расслабить соответственно антабочный ремень;  

- Удержание изготовки для стрельбы из положения лежа в течение 5 минут;  

- Стрельба с упора;  

- Стрельба с уменьшенного упора;  

- Стрельба без патронов;  



24 

- Стрельба по белому листу; 

Специальные стрелковые упражнения для разучивания прицеливания: 

- Стрельба без патронов; 

- Стрельба по фигурной мишени; 

- Стрельба по белому листу; 

- Стрельба по черному кругу;  

- Стрельба на кучность;  

- Стрельба после задержки дыхания, на неполном и полном выдохе;  

- Подводка мушки по габариту различных фигур (круг, треугольник, 

квадрат) с целью упорядочения хаотических движений ствола; 

- Стрельба с выносом 

Специальные стрелковые упражнения для овладения спуском: 

- Нажатие на спусковой крючок, не используя точку опоры; 

- Тренировка в спуске в темном помещении или с закрытыми глазами, что 

является хорошим средством, так как все внимание сосредоточено только на 

обработке спускового крючка;  

- Контроль за работой пальца одним из товарищей по команде;  

- Использование специальных фигурных насадок на спусковой крючок 

(иголочка, шарик); 

Упражнения для устранения ошибок при нажатии на спусковой крючок. 

На кончик указательного пальца надеть свернутый из бумаги колпачок. 

Наблюдая за скоростью движения кончика колпачка, можно определить, 

правильно ли и плавно ли биатлонист производит нажим на спусковой крючок 

[17]. 
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1.4 Стрелковая выносливость 

 

Выносливость в стрелковом элементе понимается как способность 

противостоять утомлению на тренировках и соревнованиях путем мобилизации 

общих функциональных возможностей организма. 

Выносливость наиболее тесно связана с процессом утомления. 

Существуют различные виды усталости: 

- умственная (связана с интенсивностью мыслительного процесса);  

- сенсорная (усталость различных анализаторов); 

- эмоциональная (вызванная сильными эмоциями); 

- физическая (вызванная длительной мышечной нагрузкой). 

Все перечисленные виды утомления встречаются в биатлоне. На разных 

этапах тренировочного и соревновательного процесса эти типы могут 

действовать на спортсмена как в совокупности, так и по отдельности. 

При длительной работе с оружием у биатлонисток начинает наступать 

утомление, в связи с которым могут проявляться разного рода ошибки. При 

использовании тренажера SKATT критерием усталости или отвлечения является 

увеличение "L" (измеряется в мм/сек), которое показывает скорость, с которой 

траектория прицеливания движется относительно цели. (В этом случае 

тренировку следует прекратить и проанализировать причины увеличения L. 

Основной причиной является усталость. Из-за усталости стрелок не может 

сконцентрироваться на заключительной фазе выстрела. В этом случае не 

рекомендуется продолжать тренировки и необходим отдых; вторая причина - 

лишние мысли во время выстрела; если более 20-30% выстрелов имеют высокие 

значения L, тренировки следует прервать и проанализировать, чтобы выяснить, 

что беспокоит стрелка. Высоких результатов можно добиться только при 

тренировках с максимальной концентрацией. 

Стрелковые упражнения, монотонно повторяющие одни и те же движения, 

иногда становятся очень утомительными заданиями, снижая интерес к 

тренировочному процессу и ускоряя появление признаков низкой 



26 

результативности. В этом случае автоматизированные процессы и двигательные 

навыки не совершенствуются, напротив, возможности для дальнейшего 

улучшения снижаются. 

Этот фактор иногда является основной причиной низких спортивных 

результатов, так как рост спортивного мастерства останавливается в процессе 

непрерывных тренировок, переутомления и потери интереса к деятельности из-

за монотонных и однообразных заданий. Поэтому задачи и содержание 

физической подготовки должны учитывать специфику вида спорта и быть 

направлены на повышение спортивных результатов биатлонисток. 

Деятельность биатлонисток представляет собой передвижение на лыжах в 

сочетании со стрельбой. Соответственно, стрельба происходит после нагрузки, 

на высоком пульсе. В этом плане стрелковая выносливость заключается в умении 

безошибочно и точно произвести выстрел, не смотря на усталость на фоне 

высоких пульсовых значений. 

Для повышения уровня стрелковой выносливости используются 

упражнения, которые были упомянуты выше.  

Специальные стрелковые упражнения для повышения стрелковой 

выносливости. 

1. «Холостой тренаж» - работа без патронов. Длительная работа без 

патронов дает огромный вклад в развитие стрелковой выносливости. Работа в 

холостую имеет несколько видов: работа на удержание, работа на удержание с 

обработкой спускового механизма, работа над быстрым принятием изготовки. 

Упражнения выполняются на протяжении 5,10 и 15 минут в зависимости от цели 

конкретной тренировки. Все эти упражнения делаются в разные моменты 

утомления, что существенно влияет на развитие стрелковой выносливости.  

2. Стрельба в спокойном состоянии.  

Для повышения стрелковой выносливости применяются различные 

методы стрелковых тренировок без нагрузки. Большой настрел в юниорском 

возрасте существенно влияет на улучшение стрельбы биатлонисток. На 

тренировках применяются разные способы: большое количество общих 
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выстрелов (100,125 и более), большое количество выстрелов в упражнениях при 

стрельбе по одному нацеленных на первый выстрел, а также 4, 8, 12 огневых 

рубежей подряд. 

3. Комплексная стрельба с высокой интенсивностью. 

4. Комплексная стрельба с низкой интенсивностью. 

Комплексные тренировки заключаются в сочетании выполнения аэробной 

нагрузки разной интенсивности с преодолением огневого рубежа. Из-за того, что 

эти тренировки максимально приближены к работе во время самого 

соревнования они имеют так же очень большое влияние на стрелковую 

выносливость биатлонисток юниорского возраста. Так как комплексные 

тренировки происходят на улице, трассе, огневом рубеже эти тренировки могут 

наиболее точно смоделировать соревновательные ситуации. Влияет на качество 

стрельбы и внешние неблагоприятные факторы. В их числе температура воздуха, 

ветер, изменение освещения, осадки. Соревнования проводятся при любых 

погодных условиях, не считая чрезмерно больших порывов ветра и аномально 

низких температур, поэтому работа с утомлением по причине неблагоприятных 

факторов так же в огромной степени влияет на стрелковую выносливость. 

Большое количество огневых рубежей во время комплексных тренировок так же 

нарабатывает стрелковую выносливость. 

Стрелковая выносливость нарабатывается при длительной и объемной 

работе с оружием. Проработка всех возможных ошибок на фоне утомления, 

работа с неблагоприьными условиями и работа на фоне психологической 

усталости – все перечисленное развивает стрелковую выносливость 

биатлонисток юниорского возраста.   
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2 Организация и методы исследования 

 

2.1 Организация исследования 

 

Для решения поставленных задач было организованно и проведено 

исследование. Исследование проводилось в четыре этапа: 

1 этап – анализ научно-методической литературы, касающейся вопросов 

стрелковой подготовки биатлонисток юниорского возраста в подготовительном 

и соревновательном периоде. В процессе исследования был проанализирован 51 

литературный источник. Определение цели, объекта, предмета и задач 

исследования. 

2 этап – разработка комплекса упражнений, направленного на повышение 

качества стрельбы биатлонисток юниорского возраста. 

3 этап – проведение педагогического эксперимента. Эксперимент 

проводился на базе КГАУ РЦСП «Академия биатлона». В нем принимали 

участие биатлонистки сборной команды Красноярского края юниорского 

возраста. Всего участвовало 8 спортсменок, имеющих звание Мастер спорта, а 

также разряды Кандидат в мастера спорта и 1 взрослый. Все биатлонистки 

проходили подготовку в одной группе. Мы разделили спортсменок на 

контрольную и экспериментальную группу по 4 человека.  

Экспериментальная группа работала с разработанным нами комплексом, 

включавшим использование последовательной работы на холостом тренаже и 

специальные стрелковые упражнения.  

Контрольная группа задействовала в тренировочном процессе 

стандартные средства и методы тренировки стрелкового компонента. 

Тестирование проводилось в начале и конце педагогического 

эксперимента с целью определения эффективности разработанного комплекса. 

Период проведения педагогического эксперимента: с мая 2022 года по август 

2022 года. 
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4 этап – обработка полученных данных методами математической 

статистики, формулирование выводов и окончательное оформление работы. 

 

2.2 Методы исследования 

 

Теоретический анализ научно-методической литературы 

Данный метод исследования направлен на объективную оценку 

имеющейся проблемы в литературных источниках. Изучая литературу, важно 

подбирать её по конкретной и подходящей тематике исследования.  

В ходе проведения анализа литературных источников нами исследовались 

вопросы стрелковой подготовки и особенности её развития у биатлонисток 

юниорского возраста. В ходе работы был проанализирован 51 источник.  

 

Педагогический эксперимент 

Для определения эффективности работы разработанного нами комплекса 

упражнений направленного на повышение качества стрельбы биатлонисток 

юниорского возраста организовали и провели педагогический эксперимент.  

Педагогический эксперимент проводился среди спортсменок-юниорок 

сборной команды Красноярского края на многофункциональном спортивном 

комплексе «Академия Биатлона» в период с мая по август 2022 года. Всего 

участвовало 8 спортсменок, имеющих звание Мастер спорта, а также разряды 

Кандидат в мастера спорта и 1 взрослый. Мы разделили спортсменок на 

контрольную и экспериментальную группу по 4 человека.  

Экспериментальная группа работала с разработанным нами комплексом, 

включавшим использование последовательной работы на холостом тренаже и 

специальные стрелковые упражнения.  

Контрольная группа задействовала в тренировочном процессе 

стандартные средства и методы тренировки стрелкового компонента. 

Тестирование проводилось в начале и конце педагогического 

эксперимента с целью определения эффективности разработанного комплекса.  
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Тестирование 

Тестирование проводилось среди биатлонисток юниорского возраста, 

включённых в состав сборной Красноярского края на базе Краевого 

государственного автономного учреждения «Региональный центр спортивной 

подготовки «Академия биатлона».  

Уровень стрелковой подготовки биатлонисток юниорского возраста был 

исследован с помощью тестирования (Стрелковый тест «30×30» и «Дорожка»). 

Тест 1. Стрелковый тест «30×30»  

Цель: определение точности стрельбы при большом количестве выстрелов. 

Процедура выполнения: стрельба в бумажные мишени. Спортсменками 

выполняется по 10 выстрелов в каждую мишень (30 выстрелов лежа и 30 

выстрелов стоя). 

Оценивается тест по сумме набранных очков за произведенные выстрелы. 

Подсчет очков разделяется для стрельбы из положения лежа и стоя. Считаются 

очки в соответствии с попаданием в кольцо бумажной мишени (Рисунок 11). 

 

 

Рисунок 11 – Бумажная мишень с обозначением значений колец 

 

Тест 2. «Дорожка» (4 огневых рубежа) 

Цель: определение точности и скорострельности стрельбы при большом 

количестве выстрелов.  
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Процедура выполнения: стрельба по металлическим, автоматическим 

установкам. Спортсменки выполняют стрельбу на четырех огневых рубежах 

подряд из чередующихся положений (лежа, стоя, лежа, стоя). Фиксируется время 

прохождения каждого огневого рубежа, общее время, затраченное на стрельбу и 

количество промахов.  

Оценивается тест по общему времени нахождения на двух огневых 

рубежах из одного положения (лежа или стоя). 

 

Методы математической статистики 

Для анализа результатов исследования, данных, требующих 

предварительной обработки из первичной информации, для получения итоговых 

использовались логический и математический анализ. Формирование выводов, 

позволяющих сделать по результатам переработки данных. 

При обработке полученных результатов вычислялись следующие 

показатели: 

1) Показатели среднего арифметического Х. 

В работе мы использовали формулу для вычисления средней 

арифметической величины X̅: 

 

X̅ =
∑ 𝑋𝑖

𝑛
,          (1) 

  

где 𝑋𝑖- значение отдельного измерения, n- общее число измерений в группе 

2) Дисперсию по формуле: 

 

𝐷2 =
∑(X̅−𝑋𝑖)2

𝑛−1
 ,         (2) 

 

3) Формулу для вычисления стандартной ошибки среднего 

арифметического значения (m) по формуле: 
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m= 
δ

√n−1
,          (3) 

 

4) Для оценки достоверности различий средних показателей использовался 

t-критерий Стьюдента:  

𝑡𝑝 =
|𝑋̅−𝑌̅|

√𝑆𝑥
2

𝑛
+

𝑆𝑦
2

𝑛

   ,         (4) 

где n - объём выборки, x,y – экспериментальные данные, 𝑆𝑥, 𝑆𝑦 – 

дисперсии. 
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3 Результаты исследования и их обсуждение 

 

3.1 Комплекс упражнений специальной стрелковой подготовки 

биатлонисток юниорского возраста 

 

Нами был разработан комплекс упражнений, направленный на повышение 

качества стрельбы биатлонисток юниорского возраста. 

Экспериментальная группа биатлонисток-юниорок использовала 

разработанный комплекс в стрелковой подготовке.  

Данный комплекс применялся в 2 этапа. В начале подготовительного 

периода на стрелковых тренировках (4 раза в неделю) перед основной нагрузкой. 

Далее, когда в тренировочный процесс начали включать комплексные 

тренировки (стрельба в сочетании с аэробной нагрузкой), наш комплекс 

использовался в виде холостого тренажа непосредственно перед тренировкой и 

3 раза в неделю на вечерней работе с оружием. 

Таблица 1 – Комплекс упражнений, направленный на совершенствование 

техники стрельбы биатлонисток юниорского возраста  

№ 

п/п 
Упражнение 

Длительность/ 

кол-во 

выстрелов 

Примечания 

1 

Отработка изготовки (без 

выстрела) в положении 

лежа и в положении стоя  

15 повторений в 

каждом 

положении 

Правильное выполнение принятия 

изготовки 

2 

Удержание винтовки в 

положении лежа и в 

положении стоя  

5 (10)* мин в 

каждом 

положении 

Прицеливание и максимально 

длительное удержание в мишени 

на полувыдохе 

3 

Отработка изготовки с 

холостым выстрелом в 

положении лежа и в 

положении стоя  

10 (20)* 

повторении в 

каждом 

положении 

Быстрая, четкая изготовка, 

правильное выполнение 

прицеливания, удержание и 

плавная обработка спуска 

4 

Обработка холостого 

выстрела в положении 

лежа и в положении стоя  

5(10)* мин в 

каждом 

положении 

Подготовка пальца, ровное 

наведение в центр мишени, четкое 

удержание, плавная обработка 

выстрела, удержание после 

выстрела 
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Продолжение таблицы 1 

№ 

п/п 
Упражнение 

Длительность/ 

кол-во 

выстрелов 

Примечания 

5 
Произведение выстрела по 

команде 

15 выстрелов в 

каждом 

положении 

Тренер засекает разные 

промежутки времени, в которые 

спортсмен делает удержание 

мишени на полувыдохе. После 

сигнала тренера спортсмены 

должны сделать выстрел 

6 
Стрельба по одному 

выстрелу 

15 выстрелов в 

каждом 

положении 

Концентрация внимания на 

правильность выполнения всех 

действий  

7 
Стрельба по 

нестандартной мишени** 

15 выстрелов в 

каждом 

положении 

Концентрация внимания при 

работе с нестандартной мишенью  

8 «Дорожка» 20 выстрелов 

Выполнение стрельбы на 4 

огневых рубежах с чередованием 

стрелкового положения 

* В скобках время вечерней работы с оружием 

** При стрельбе из положения лежа мишень Т-образная, а стоя уменьшенная мишень 

диаметром 75 мм.  

 

На стрелковых тренировках комплекс выполнялся полностью. При 

применении комплекса на вечерней работе с оружием использовались 1, 2, 3, 4 и 

8 упражнения.  

Для определения степени эффективности использования комплекса, 

направленного на улучшения стрелковой подготовленности, было проведено 

сравнение показателей стрелковой подготовленности спортсменов 

экспериментальной и контрольной групп в начале (май 2022 года) и по 

окончанию летнего подготовительного периода (август 2022 года). 

 

3.2 Результаты внедрения в тренировочный процесс биатлонисток 

юниорского возраста разработанного комплекса упражнений 

направленного на повышение качества стрельбы  

 

Для определения степени эффективности разработанного комплекса 

упражнений было проведено сравнение показателей стрелковой 
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подготовленности спортсменов контрольной и экспериментальной групп в 

начале (май 2022 года) и по окончанию педагогического эксперимента (август 

2022 года).  

20 мая 2022 года (в начале подготовительного периода) нами было 

проведено первичное тестирование биатлонисток. Результаты приведены в 

таблице 2. 

Таблица 2 – Результаты первичного тестирования биатлонисток юниорского 

возраста  

Тесты 
ЭГ(n=4) КГ(n=4) 

𝒕эксп. Достоверность 𝑿ср.±m 𝒀ср. ±m 

Тест «30×30» стрельба из положения 

лежа (очки) 
256,3±5,3 255,5±2,3 0,16 Недостоверно 

Тест «30×30» стрельба из положения 

стоя (очки) 
172,3±8,5 163,0±15,9 

 

0,65 

 
Недостоверно 

«Дорожка» стрельба из положения 

лежа (сек.) 
76,1±2,9 75,2±5,4 0,19 Недостоверно 

«Дорожка» стрельба из положения 

стоя (сек.) 
61,3±4,3 63,8±2,8 0,56 Недостоверно 

 

Исходя из результатов первичного тестирования, представленных в 

таблице 2, экспериментальная и контрольная группа биатлонисток на начало 

педагогического эксперимента не имела достоверных различий, группы 

однородны. 

В августе 2022 года тестирование биатлонисток было проведено повторно. 

Результаты тестов были обработаны методом математической статистики и 

занесены в таблицу 3. 
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Таблица 3 – Результаты итогового тестирования биатлонисток юниорского 

возраста  

Тесты 
ЭГ(n=4) КГ(n=4) 

𝒕эксп. Достоверность 
𝐗ср.±m 𝐘ср. ±m 

Тест «30×30» стрельба из положения 

лежа (очки) 

277,8±4,6 266,3±8,1 1,42 Недостоверно 

Тест «30×30» стрельба из положения 

стоя (очки) 

212,5±9,8 184,5±5,4 2,87 Достоверно 

«Дорожка» стрельба из положения 

лежа (сек.) 

58,1±2,5 71,8±3,5 3,71 Достоверно 

«Дорожка» стрельба из положения 

стоя (сек.) 

52,3±3,6 61,5±2,9 2,47 Достоверно 

 

Проанализировав полученные результаты, можно судить о том, что за 

период эксперимента, произошли изменения как в экспериментальной, так и в 

контрольной группах. Причем средние результаты в экспериментальной группе 

биатлонисток выше, чем в контрольной.  

Однако, различие результатов в одном из четырёх тестов оказалось 

недостоверным. В тесте «30×30» в положении лежа, где учитываются очки, 

недостоверность различий может объясняться тем, что в юниорском возрасте 

наступает этап совершенствования стрелкового компонента, к этому моменту 

стрельба лежа, как правило, стабилизируется, и разброс выстрелов становится 

гораздо меньше. К промахам в стрельбе из положения лежа обычно приводят 

грубые ошибки, не характерные для квалифицированных биатлонистов.  

При этом, результаты экспериментальной группы выше по отношению к 

результатам контрольной группы в трех оставшихся тестах: Тест «30×30» 

стрельба из положения стоя (очки), «Дорожка» стрельба из положения лежа 

(сек.) и «Дорожка» стрельба из положения лежа (сек.). Это может говорить о 

положительном влиянии использования разработанного нами комплекса 

упражнений в стрелковой подготовке биатлонисток юниорского возраста в 

летнем подготовительном периоде. 
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На рисунках 12 – 15 представлены результаты биатлонисток юниорского 

возраста до и после эксперимента. 

 

 

Рисунок 12 – Результаты теста «30×30» стрельба из положения лежа 

 

 

Рисунок 13 – Результаты теста «30×30» стрельба из положения стоя 
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Рисунок 14 – Результаты теста «Дорожка» стрельба из положения лежа 

 

 

Рисунок 15 – Результаты теста «Дорожка» стрельба из положения стоя 
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контрольной и экспериментальной группах (таблица 4). 
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Таблица 4 – Прирост показателей тестов в экспериментальной и контрольной 

группах 

Тесты Группа 

Среднее 

значение (до 

эксперимента) 

Среднее 

значение 

(после 

эксперимента) 

Прирост 

показателей, 

% 

Тест «30×30» стрельба из 

положения лежа (очки) 

ЭГ 256,3 277,8 8,4% 

КГ 255,5 266,3 4,2% 

Тест «30×30» стрельба из 

положения стоя (очки) 

ЭГ 172,3 212,5 23,3% 

КГ 163,0 184,5 13,2% 

Тест «Дорожка» стрельба из 

положения лежа (сек.) 

ЭГ 76,1 58,1 23,7% 

КГ 75,2 71,8 4,5% 

Тест «Дорожка» стрельба из 

положения стоя (сек.) 

ЭГ 61,3 52,3 14,7% 

КГ 63,8 61,5 3,6% 

 

 

Рисунок 16 – Прирост показателей тестов в экспериментальной и контрольной 

группах (%) 
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Проанализировав данные таблицы 4 и рисунка 16, можно сделать вывод, 

что прирост показателей экспериментальной группы выше, чем у контрольной. 

Не смотря на получившееся недостоверное отличие одного теста, процент 

прироста по всем тестам в экспериментальной группе выше, чем в контрольной. 

Таким образом, применение в тренировочном процессе разработанного 

комплекса упражнений для повышения качества стрельбы биатлонисток 

юниорского возраста является эффективным. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

1. Особенности стрелковой подготовки биатлонисток юниорского возраста 

состоят в том, что девушки находятся на этапе спортивного совершенствования. 

Из этого следует, что стрелковая подготовка больше направлена на закрепление 

уже полученных умений и навыков и их же совершенствование. Подход к 

огневому рубежу основанный на индивидуальных пульсовых значениях, 

правильная техника изготовки и производства выстрела, точная и уверенная 

стрельба и быстрый уход с огневого рубежа. Средства стрелковой подготовки, 

которые позволяют повысить стрелковую выносливость биатлонисток 

юниорского возраста. Наиболее эффективные, по нашему мнению, «холостой 

тренаж», стрельба с большим количеством выстрелов, работа на компьютерном 

тренажере «Скатт», упражнение на прицеливание, упражнение на сохранение 

задержки дыхания при прицеливании в заданной фазе дыхания, длительные 

комплексные тренировки с разной степенью интенсивности и разными 

погодными условиями.  

2. Разработан комплекс упражнений, состоящий из 8 упражнений 

направленный на повышение качества стрельбы биатлонисток юниорского 

возраста. Комплекс применялся 4 раза в неделю на протяжении месяца 

стрелковой работы в начале подготовительного периода, далее в подготовке 

биатлонисток он применялся в виде холостого тренажа перед комплексными 

тренировками и регулярно выполнялся на вечерней работе с оружием. 

3. В ходе проведения педагогического эксперимента, была доказана 

эффективность разработанного комплекса упражнений, направленного на 

повышение качества стрельбы у биатлонисток юниорского возраста. Из 

полученных результатов контрольных испытаний видно, что в 

экспериментальной группе, которая работала с разработанным комплексом 

упражнений, по всем тестам конечные результаты эксперимента лучше, чем в 

контрольной группе. Однако достоверно улучшились показатели трех тестов: 

Тест «30×30» стрельба из положения стоя (очки), «Дорожка» стрельба из 
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положения лежа (сек.) и «Дорожка» стрельба из положения стоя (сек.). Таким 

образом, использование комплекса упражнений у биатлонисток юниорского 

возраста является эффективным. 
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Практические рекомендации 

 

Разработанный комплекс упражнений направленный на повышение 

качества стрельбы биатлонисток юниорского возраста может быть применен в 

тренировочной деятельности стрелкового компонента. Рекомендуется включать 

комплекс в тренировки с определенными рекомендациями. 

1. Комплекс должен включаться в тренировочный процесс 

подготовительного периода подготовки. 

2. Стрелковые тренировки необходимо проводить как до основной 

физической нагрузки, так и после неё. 

3. Упражнения выполняются в последовательности представленной в 

разработанном комплексе. 

4. Необходимо регулярно напоминать о правильности выполнения 

упражнений и элементов выстрела.  

5. Оперативно корректировать стрельбу спортсменок, указывая на 

допущенные ошибки, разбирать возможные причины промаха. 
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