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ПОДГОТОВКА ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ СПОРТСМЕНОВ  
В СЛУЖЕБНОМ БИАТЛОНЕ  

(НА ПРИМЕРЕ СИБИРСКОГО ЮРИДИЧЕСКОГО ИНСТИТУТА МВД РОССИИ) 

В основе успеха в любой профессиональной деятельности лежит со-

стояние здоровья человека – важной проблемы современной России. Рабо-

тоспособность в физиологии труда и эргономике определяется, как потен-
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циальная возможность человека выполнять ту или иную работу, однако 

реализация этих потенциальных возможностей определяется развитием и 

мобилизацией активирующих механизмов. [2] 

Высокая двигательная активность, тренируя системы организма, 

улучшает качество жизни, повышает уровень его адаптации, надежность, 

делает его более устойчивым к действию повреждающих факторов. Влия-

ние мышечной активности настолько велико, что изменяет активность ге-

нетического аппарата. [3] 

Отмечается, что основной физиологический путь укрепления здоро-

вья с помощью систематических тренировок – повышение эффективности 

механизма общей адаптации. В результате учебно-тренировочных занятий 

в организме наступает целый ряд изменений, имеющих большое значение, 

как для увеличения физической работоспособности, так и сопротивления 

неблагоприятным факторам. [1] 

Кроссовый бег, улучшающий и повышающий работу дыхательной и 

сердечно-сосудистой систем. 

Стрельба из пистолета Макарова формирование прикладных сложно-

координационных умений и навыков. 

Трудность, с которой сталкивается спортсмен в служебном биатлоне, 

это постоянные циклические нагрузки высокого объема и интенсивности; 

сложности соревновательной трассы и климатических условий. К трудно-

стям стрельбы относят ведение стрельбы сразу после высокоинтенсивного 

бега, т.е. при повышенном пульсовом и затрудненном дыхательном режи-

мах и необходимость выполнять стрельбу как можно быстрее, понимая, 

что такое ускорение чревато промахами. 

Кросс и стрельба предъявляют свои требования к работе кинестети-

ческого (мышечно-двигательного) анализатора. Однако, несмотря на раз-

личия в силе, амплитуде и цикличности движений в кроссе и стрельбе в 

обоих случаях желательна высокая точность восприятия собственных дви-

жений (как по силе, так и по амплитуде), а также стабильность этих вос-

приятий, обеспечивающая и стабильность техники движений спортсмена.  

В большинстве случаев, ухудшение результатов под воздействием 

стрессов наблюдается в большей или меньшей степени не только у нович-

ков, но и у спортсменов высокой квалификации. Причем естественно, что 

чем прочнее тренировочные навыки, тем больше спортсмены способны со-

противляться сбивающим факторам соревновательной обстановки. 

В процессе тренировок и соревнований у спортсмена проявляется 

большое волнение, и как бы оно не проявлялось, неминуемо влечет за со-

бой увеличение колебаний тела и оружия, которые он не в силах не только 

устранить, но и уменьшить. Оружие не останавливается в нужное время в 

нужном месте. Появляется дрожание рук, приводящее к судорожным скач-

кам оружия, а это причина далеких отрывов. Спортсмен пытается остано-

вить оружие, излишне напрягается, появляется реакция мышц на выстрел, 
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начинает подлавливать центр мишени, дергать за спусковой крючок, теря-

ет выдержку, самообладание, совершает много грубых, даже элементарных 

ошибок, которые окончательно портят стрельбу.  

Мы предположили, что для совершенствования техники стрельбы не-

обходимо обеспечить следующие педагогические условия: 

– выявить факторы, влияющие на уровень специальной стрелковой 

подготовленности спортсменов; 

– разработать и реализовать методику совершенствования техники 

стрельбы спортсменов, основанную на формировании навыков осознанно-

го изменения процесса дыхания во время прицеливания, зрительно-

двигательного навыка прицеливания и навыков управления спуском. 

На стадии базовой подготовки спортсмен должен овладеть основны-

ми элементами техники стрельбы: изготовкой с правильным и удобным 

положением туловища, ног, рук; правильным хватом и удержанием ору-

жия; способами управления спуском, дыханием; правильным прицелива-

нием, распределением мышечных усилий при удержании оружия и т.д.  

Правильно принятая изготовка на огневом рубеже является одной из 

основных составляющих результативной стрельбы. На начальном этапе 

обучения необходимо много времени уделять принятию правильной изго-

товки. 

При обучении правильному хвату и удержанию оружия необходимо 

учитывать, что у молодых спортсменов силовые и особенно статические 

упражнения вызывают быстрое утомление. По этому при работе с моло-

дыми спортсменами необходимо использовать кратковременные и скоро-

стно-силовые упражнениям динамического характера. 

Однообразные статические усилия, задержка дыхания при прицели-

вании у спортсменов, занимающихся служебным биатлоном, могут при-

вести к скованности грудной клетки и развитию поверхностного дыхания, 

что в свою очередь снижает жизненную емкость легких. Разработанная 

нами методика позволяет формировать навыки управления дыханием, уве-

личивает жизненную емкость легких, что создает предпосылки оптималь-

ного физического развития спортсменов.  

Процесс прицеливания представляет собой сложный психомоторный 

процесс. Чем выше техническое мастерство стрелка, тем он четче распре-

деляет свои усилия при нажиме на спусковой крючок, чтобы совместить 

момент выстрела с наибольшей устойчивостью оружия. Эта способность 

должна формироваться у спортсмена на этапе базовой подготовки. Особая 

сложность при обучении нажиму на спусковой крючок, состоит в том, что 

мышцы указательного пальца работают в динамическом режиме, а мышцы 

этой же кисти, удерживая оружие, в статическом. От того, насколько изо-

лированно и скоординировано они будут работать, зависит точность попа-

дания. Поэтому в специальную подготовку молодого стрелка необходимо 
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вводить упражнения на развитие координации действий при управлении 

спуском.  

В разработанной нами методике внимание уделяется развитию коор-

динационных способностей, функций зрительного и вестибулярного аппа-

рата, повышение функциональных показателей дыхания. 

Таким образом, основная задача этапа первоначального обучения – 

сформировать такие навыки в стрельбе, которые бы обеспечили неуклон-

ный рост технического мастерства в процессе многолетних занятий спор-

том, с учетом особенностей развития, динамики, совершенствования дви-

гательных качеств и функциональных возможностей молодого организма.  

Поэтому по нашему мнению служебный биатлон является одним из 

универсальных прикладных видов спорта, который необходимо развивать 

в специализированных ведомственных вузах. 
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ЛИЧНОСТНЫЕ ОСОБЕННОСТИ СТУДЕНТОВ, ЗАНИМАЮЩИХСЯ МАССОВЫМИ 

ВИДАМИ СПОРТА 

Актуальность проведенного исследования обусловлена тем, что в по-

следние годы наблюдается тенденция повышения интереса молодежи к 

здоровому образу жизни. Занятия физической культурой и спортом стано-

вятся престижными и популярными видами деятельности. Они необходи-

мы не только потому, что активные физические упражнения укрепляют 

здоровье, совершенствуют физические качества, поднимают настроение, 

но и в тоже время формируют характер, учат дисциплине, преодолению 
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