
75Physical Culture. Sport. Tourism. Motor Recreation. 2024. Vol. 9, no. 1

ÝÊÑÏÅÐÈÌÅÍÒÀËÜÍÛÅ ÌÀÒÅÐÈÀËÛÝÊÑÏÅÐÈÌÅÍÒÀËÜÍÛÅ ÌÀÒÅÐÈÀËÛ
EXPERIMENTAL MATERIAL

УДК 796.92.093.642

ББК 75.1

DOI 10.47475/2500-0365-2024-9-1-75-78

СТРЕЛКОВАЯ ПОДГОТОВКА БИАТЛОНИСТОВ РАЗЛИЧНОГО ТИПА 
СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

С ПРИМЕНЕНИЕМ РЕГЛАМЕНТИРОВАННЫХ РЕЖИМОВ ДЫХАНИЯ
К. С. Дунаев , Е. Г. Жевлаков , В. В. Фарбей , С. А. Ярушин

¹ Московская государственная академия физической культуры, Малаховка, Россия
2 Ленинградский государственный университет им. А. С. Пушкина, Пушкин, Россия

3Российский государственный педагогический университет имени А. И. Герцена, 
Санкт-Петербург, Россия

4Челябинский государственный университет, Челябинск, Россия

Представлено исследование влияния дыхательных упражнений на показатели стрельбы биатлонистов раз-
личного типа соревновательной подготовленности. На основе анализа наиболее эффективных дыхательных 
комплексов были разработаны три режима регламентированного дыхания для использования биатлониста-
ми перед огневым рубежом. Эффективность режимов проверялась в группах биатлонистов разного типа 
соревновательной подготовленности: «универсалы», «стрелки», «гонщики» в различных зонах интенсив-
ности. Результаты фиксировались в контрольных стрелковых тестах с применением различных тренаже-
ров: лыжных, стрелковых, координационных, тредбана, велоэргометра. Результаты проверки показали, что 
использование регламентированных дыхательных режимов повышает эффективность специальной стрел-
ковой подготовки, учитывая тип соревновательной подготовленности квалифицированных биатлонистов.
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Актуальность. Биатлон требует от квалифици-
рованных спортсменов высокого уровня стрель-
бы и физической подготовленности. Стрелковые 
упражнения в биатлоне выполняются на фоне вы-
соких физических нагрузок. Для достижения вы-
соких спортивных результатов биатлонисты долж-
ны совершенствовать свои навыки согласования 
движений на рубеже с ритмом дыхания.
В литературе имеются сведения о применении 

дыхательных упражнений в других видах спорта, 
но их использование в подготовке биатлонистов 
изучено недостаточно и встречается редко [1–3].
Цель исследования — проверка эффективности 

влияния дыхательных упражнений на стрелковую 
подготовленность биатлонистов.
Объект исследования — тренировочный про-

цесс биатлонистов на этапе соревновательной де-
ятельности.

Методика и организация исследования. 
Предполагалось, что рост результативности 
стрельбы квалифицированных биатлонистов мо-
жет быть достигнут при применении дыхатель-
ных упражнений в процессе подготовки к сорев-
нованиям и при непосредственном участии в них. 
Обеспечение прироста в показателях скорости 
и точности стрельбы в условиях высоких физи-
ческих нагрузок возможно за счет согласования 
дыхания с двигательными действиями на подхо-
де к огневому рубежу и во время стрельбы [3–6].
В исследовании участвовали 27 квалифициро-

ванных биатлонистов из различных спортивных 
организаций Санкт-Петербурга, которые были раз-
делены на три равные группы в соответствии с ти-
пом соревновательной подготовленности: 9 спорт-
сменов — «стрелки»; 9 спортсменов — «гонщики»; 
9 спортсменов — «универсального» типа. Каждая 
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группа спортсменов проходила подготовку по экс-
периментальной программе, используя семь раз-
личных дыхательных комплексов, включающих 
упражнения на задержку дыхания, дыхание с уси-
лием и релаксацию, упражнения на подвижной 
опоре, тренировки с оружием перед зеркалом, 
а также дыхательные упражнения для расслабле-
ния в заключительной части занятия. Контрольная 
группа тренировалась по стандартной методике.
Результаты исследования и их обсуждение. 

В ходе экспериментальной проверки влияния ды-
хательных комплексов на показатели стрельбы 
биатлонистов были выявлены неоднозначные ре-
зультаты. Эффективность комплексов не всегда 
положительно влияла на результаты стрельбы 
биатлонистов различных типов [4; 6].
На основе анализа эффективных дыхательных 

комплексов были разработаны три различных 
варианта режима регламентированного дыхания 
(РРД) для применения перед подходом к огнево-
му рубежу (за 100 метров до рубежа), сочетающие 
различные типы дыхательных техник:

1) три форсированных вдоха и выдоха, затем три 
цикла спокойного дыхания, далее четыре глубоких 

вдоха, выдохи с усилием, затем спокойное дыхание;
2) три форсированных вдоха, медленные выдо-

хи, далее следуют три цикла спокойного дыхания, 
затем четыре глубоких вдоха медленно, форсиро-
ванные выдохи, после спокойное дыхание;

3) три глубоких вдоха и выдоха медленно, за-
тем три цикла спокойного дыхания, затем четыре 
глубоких вдоха медленно, форсированные выдохи, 
в конце спокойное дыхание.
Апробация РРД проводилась в группах «универ-

салы», «стрелки» и «гонщики» с использованием 
различных тренажеров: лыжных, велосипедных, 
тредбана, координационных и стрелковых в раз-
ных зонах интенсивности.
На основе этих результатов было предложено 

использовать различные РРД для биатлонистов 
в зависимости от их типа соревновательной под-
готовленности. Для «стрелков» — первый вари-
ант, для «гонщиков» — третий, для «универса-
лов» — второй.
Экспериментальная проверка подтвердила, что 

применение дыхательных комплексов обеспе-
чивает рост показателей стрельбы биатлонистов 
различных типов соревновательной подготовлен-

Рис. 1. Динамика в показателях стрельбы из положения лежа у биатлонистов различных типов 
с использованием дыхательных упражнений

Рис. 2. Динамика в показателях стрельбы из положения стоя у биатлонистов различных типов
 с использованием дыхательных упражнений
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Стрелковая подготовка биатлонистов различного типа соревновательной подготовленности...

ности, при нагрузках во всех пульсовых режимах 
(рис. 1, 2).
Достоверный прирост показателей качества 

стрельбы из различных положений при P < 0,05 
наблюдался в группе «стрелков» после примене-
ния РРД № 1; «гонщиков» — РРД № 3; «универ-
салов» — РРД № 2.
Анализ показателей стрельбы квалифицирован-

ных биатлонистов выявил значительное влияние 
на результаты стрельбы применения в трениро-
вочном процессе режима регламентированного 
дыхания. У «стрелков» рост результатов составил 
6,1 %, у «гонщиков» — 4,4 %, у «универсалов» — 
5,7 % при P < 0,05.
Выводы. В процессе стрелковой подготовки 

квалифицированных биатлонистов были исполь-
зованы дыхательные упражнения при нагрузках 
различной интенсивности, отличающиеся по ха-
рактеру воздействия на функциональную систе-
му спортсменов. В результате были выявлены 
определенные режимы дыхания для биатлонистов 
разного типа соревновательной подготовленно-
сти, позволяющие им повысить эффективность 
стрельбы как в положении лежа, так и в положении 
стоя. Также выявлены режимы дыхания, которые 
следует использовать спортсменам различных 
амплуа в условиях тренировок и соревнований: 
«стрелкам» — РРД № 1; «гонщикам» — РРД № 3; 
«универсалам» — РРД № 2.
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Shooting Training of Biathlonists of diff erent types of Competitive Preparedness Using 
Regulated Breathing Modes
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The article is devoted to the study of the infl uence of breathing exercises on the shooting performance of biathletes of 
various types of competitive activity. Based on the analysis of the most eff ective respiratory complexes, regulated breath-
ing modes, were developed for use by biathletes before the shooting line. The eff ectiveness of the regimes was tested in 
groups of biathletes of diff erent types of competitive readiness; “generalists”, “shooters”, “racers” in various intensity 
zones. The results were recorded in control shooting tests using simulators: coordination, ski simulators, treadmill, bi-
cycle ergometer and shooting simulators. The test results showed that the use of regulated breathing modes increases the 
eff ectiveness of special shooting training, taking into account the type of competitive preparedness of qualifi ed biathletes.

Keywords:  shooting training, regulated breathing modes, breathing exercises, types of competitive readiness of bi-
athletes.
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