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При всей очевидности того значения, которое от
водится государством к психологической подготовке 
юриста в системе формирования профессиональных ком
петенций, необходимо подчеркнуть, что для специализи
рованных (не педагогических и психологических специ
альностей) данные требования стандартов не могут 
реализовываться только с ориентацией на знаниевую па
радигму и ограничиваться привычными для вузовской 
подготовки специалиста средствами трансляции знаний. 
Следовательно, необходимы критерии оценки качества 
формирования профессиональных компетенций и, что 
важнее, создание условий для личностного отношения 
студентов к этому качеству и формирующему процессу.

Самоорганизация личности («самость») в этом 
смысле является тем педагогическим средством, которое 
становится резервом адекватного решения государствен
ных задач подготовки компетентного специалиста, спо
собным реализовать развивающую парадигму в информа
ционном пространстве общества, спроектировать прак
тическую технологию формирования общекультурных 
компетенций.
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ЗАЛЕ С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ ДЫХАТЕЛЬНЫХ ТЕХНОЛОГИЙ, ТЕХНИЧЕСКИХ 

СРЕДСТВ ОБУЧЕНИЯ И РИТМОСТРУКТУРНЫХ КОМПЛЕСОВ
Дунаев Константин Степанович,
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В статье представлены рекомендации по приме
нению технических средств обучения (ТСО) и рит
моструктурных комплексов (РСК) с использованием 
дыхательных технологий с целью повышения специ
альной стрелковой подготовленности квалифициро
ванных биатлонистов.

Увеличение доли упражнений стрелкового и 
скоростно-силового характера у биатлонистов 1 раз
ряда и КМС в условиях тренажерного зала, а также на 
разминке общей и специальной, пристрелке в спокой
ном состоянии и с хода на различных этапах подго
товки на снегу, предварительных и основных соревно
ваний будет способствовать повышению уровня 
специальной стрелковой подготовленности и положи
тельно повлияет на динамику спортивных результатов.

Цель: выявить наиболее оптимальные стрелко
вые упражнения, которые целесообразно использовать 
в тренировочном процессе на различных его этапах 
для повышения качества процесса стрелковой подго
товки и улучшения спортивно-технических результа

тов, а также разработка и экспериментальное обосно
вание эффективности использования специальных 
стрелковых упражнений в тренажерном зале, на при
стрелке и разминке (общей и специальной) при подго
товке биатлонистов первого разряда и КМС.

Задачи стрелковой подготовки.
1. Выявить комплекс специальных стрелковых 

упражнений в тренажерном зале, используя упраж
нения на дыхание, для оптимизации подготовки би
атлонистов в соревновательном периоде, при фор
мировании навыков скорострельности, меткости и 
кучности стрельбы.

2. Разработать методику стрелковой подготовки в 
тренажерном зале, на пристрелке и разминке на эта
пах соревновательного периода биатлонистов 
1 разряда и КМС с использованием мишеней раз
личного диаметра и конфигурации, используя ТСО 
и РСК.

3. Найти причины ошибок в стрельбе и способы их 
устранения в условиях тира.

http://www.consultant.ru/
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4. Определить модельные значения основных показа
телей стрелковой подготовленности у биатлони
стов.
На этапах предварительных и основных соревнова

ний после дня отдыха на фоне восстановления мы прово
дили специальную стрелковую тренировку в тренажерном 
зале с двумя группами биатлонистов 1 разряда и КМС по 
11 человек в каждой. Группа А занималась с включением 
в учебную программу ТСО и РСК в тренажерном зале, а 
группа Б — по общепринятым программам для ДЮСШОР 
иУОР.

Тренировки в тренажерном зале проводились для 
совершенствования техники стрельбы в спокойном состо
янии и после нагрузки, коррекции и исправления ошибок, 
допущенных на огневых рубежах в условиях контрольных 
тренировок и соревнований. Затем стрелковую трени
ровку в тренажерном зале переносили на стрельбище, 
включая нагрузку на модельных отрезках предстоящих 
трасс соревнований.

С этой целью использовался широкий круг 
методик.

Примерное содержание специальной стрелковой 
тренировки для биатлонистов группы А в тренажерном 
зале на этапе начальной подготовки на снегу заключалось 
в следующем.

Выполнялись стрелковые упражнения в спокойном 
состоянии и в определенной последовательности:

1) электронно-лазерный тир (ЭЛТ) —  удержание све
тового луча при стрельбе лежа от 5 до 20 с (в пре
делах 8 с), стоя —  3-8 с (в пределах 4 с);

2) стрельба из пневматической винтовки (ПВ) по уста
новкам с возвратом мишеней —  стрельба лежа и 
стоя на 5, 10, 15 м;

Первая мишень

3) проверка качества стрельбы с помощью ортоскопа 
и тренажера «Скатт»;

4) стрельба из компьютерной винтовки;
5) упражнение МВ-1 (стрельба лежа 3+5), мишень 

№ 66, дистанция 25 м;
6) стрельба из БИ-7 —  2ПС по 6 мишеням № 7 м 

справа —  налево (пристрелка по правой мишени), 
дистанция 50 м;

7) стрельба вхолостую с отметкой выстрелов;
8) стрельба боевыми патронами.

Сначала выполнялась стрельба лежа (вхолостую) 
по первой мишени (направление стрельбы справа — 
налево). После пристрелочных от 5 до 10 выстрелов на ди
станции 50 м, мишень 7 м, выполнялись зачетные вы
стрелы с отметкой каждого выстрела на оборотной сто
роне мишени синим карандашом. После выполнения 
серии холостых выстрелов спортсмен отдыхает лежа с от
крытыми глазами 1—2 мин, не глядя в отверстие диоптра. 
Затем производилась стрельба боевыми патронами с от
меткой выстрелов красным карандашом (вторая мишень). 
Проводились несколько серий (5-6) за учебно-трениро
вочное занятие.

Для проверки точности выстрелов и получения 
объективной информации мы соединили отметки синим 
карандашом (последовательность выстрелов вхолостую), 
а боевые —  красным. Затем отметки выстрелов на мише
нях соединяли в одну и проверяли совпадение (рис. 1).

В результате экспериментальных действий уста
новлено, что при совпадении отметок, после пристрелки 
сделанных при стрельбе вхолостую, с боевой стрельбой, 
можно считать, что у биатлониста появилось так называе
мое чувство выстрела.

Вторая мишень

Рисунок 1. Отметки выстрелов на мишени

Умение правильно отмечать выстрелы (достоин
ство пробоин) —  одна из главных задач обучения. Это зна
чит, что биатлонист научился работать с оружием в усло
виях тира.

Затем мы определяли устойчивость оружия ин
струментальным методом по количеству и времени каса
ний ствола винтовки с контрольно-регистрирующей рам
кой (КРР), которая позволяет установить структуру и 
временные характеристики для наступления благоприят
ного момента выстрела.

С целью контроля за физической работоспособно
стью были использованы тредбан, велоэргометр и индекс 
Гарвардского степ-теста (ИГСТ). Использование модифи
цированного ИГСТ, который приближен к характеру вы
полнения нагрузки в биатлоне (с оружием за плечами).

Для контроля над качеством стрельбы применя
лись ортоскоп, ЭЛТ, компьютер. Работа с оружием в усло
виях тира осуществлялась с целью отработки фаз 
стрельбы (изготовки, прицеливания, нажатия на спуско
вой крючок) с использованием РСК по пяти зонам интен
сивности, которые дали возможность получить объектив
ную информацию о качестве и времени стрельбы, 
затрачиваемом биатлонистами.

Стрелковая нагрузка дозировалась согласно пла
нированию по микроциклам (МЦ) на этапах и периодах 
подготовки.

Исследования показали, что в стрелковую подго
товку биатлонистов на этапах начальной подготовки на 
снегу, предварительных и основных соревнований сле
дует включать одну тренировку в тренажерном зале для 
проверки специальной стрелкой подготовленности и
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устранения ошибок, допущенных в контрольных трени
ровках и соревнованиях. Контроль проводился при по
мощи ТСО и РСК.

В процессе исследования нами были проанализиро
вана структура по фазам ведения стрельбы в условиях 
тира и последовательность применения стрелковых 
упражнений и дыхательный комплекс I.

Стрельба по пяти мишеням 4 серии после примене
ния стандартной 5-минутной нагрузки, используя ТСО и 
РСК:

— работа на велоэргометре по пяти зонам интенсив
ности —  120-132 уд/мин (первая зона), 132-144 
уд/мин (вторая зона), 144—156 уд/мин (третья зона), 
156-168 уд/мин (четвертая зона), 168-180 и выше 
уд/мин (пятая зона) и 10 выстрелов из положения 
лежа и стоя из ПВ по мишени № 4, дистанция 10 м;

— работа на тредбане по пяти зонам интенсивности и 
10 выстрелов из положения лежа и стоя из ПВ по 
мишеням № 9,4, дистанция 10 м;

— работа на лопингах и 10 выстрелов из положения 
лежа и стоя из ПВ по мишени № 4, дистанция 10 м;

— работа на велоэргометре, тредбане, лопингах в по
левых условиях и стрельба из MB (10 выстрелов 
лежа и стоя) по мишени № 6, дистанция 25 м, ми
шени № 7 м, дистанция 50 м.
Упражнение МВ-8 (стрельба лежа 8 + 30), затем 

стрельба стоя 4 серии по 5 выстрелов в одну мишень № 7 м 
для определения средней точки попадания и отклонения 
пробоин (см), габарита рассеивания пробоин (см) в ми
шени.

В процессе подготовки на первом этапе тренировки 
применялись различные диаметры мишеней и дистанция 
стрельбы, а именно: ПВ —  мишень № 4 и 9, MB мишень 
№ 66 и 7 м с целью совершенствования навыка кучной и 
скорострельной стрельбы, на втором этапе выявлялось их 
эффективное чередование в микроциклах начальной под
готовки на снегу, этапах предварительных и основных со
ревнований.
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Затем мы использовали дыхательные упражнения перед стрельбой лежа (табл. 1).
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Таблица 1
Комплекс I. Упражнения на дыхание в спокойном состоянии__________________________

Ранжирован-ный
ряд

(значимость)
Комплексы дыхательных упражнений (тесты) Кол-во

раз
Ранговый пока

затель, %

1 И. П. Стоя, поднимаем руки вверх, вдох на 4 счета (4-5 с), опускаем 
руки, выдыхая (5-6 с) на 4 счета.

8-10 13,9

2 Руки опускаем вниз —  выдох 2-3 с. Вдох 2-3 с —  руки вверх. 10-12 13,5

3 Стоя с закрытыми глазами, длинный вдох 10-15 с —  короткий выдох 
2-3 с.

5-6 12,3

4 Стоя, руки вперед, разводим их в стороны — вдох 4 с, сводим вместе 
—  выдох 3-4 с.

6-8 12,2

5 Вращение головой в одну и другую сторону, вдох 2-3 с, быстрый выдох 
1-2 с с движением руками вперед.
Стоя, поднимаем руки вверх —  вдох 3-4 с, опускаем —  выдох 4-5 с 
(задержка дыхания 20-30 с).

6-8 10,1

6 Стоя, поднимаем руки вверх —  вдох 3-4 с, опускаем руки —  выдох 4— 
5 с (задержка дыхания 20-30 с).

5-6 9,3

7 Стоя, наклоны туловища в стороны на задержке дыхания 15—20 с, вдох 
носом 3-4 с, наклон вперед, громкий выдох ртом 4-5 с.

7-8 7,4

8 Быстрый вдох 2-3 с, задержка дыхания 15—20 с, голова назад —  вперед 
—  назад, выдох -5 -6  с, вдох —  наклон вперед 5-6 с.

8-10 7,3

9 Ровное дыхание, руки за головой. Вдох 2-3 с —  наклон вперед, выдох 
4-5 с.

8-10 7,2

10 Ровное дыхание, движение головой назад —  вдох 5-6 с, вниз —  выдох 
5-6 с. Когда опускаем голову вниз —  дополнительно резкий выдох 1 с.

6-8 6,8

100,0

После выполнения комплекса провели анализ результатов стрельбы (табл. 2, 3 и 4).
Таблица 2

_______________ Результаты стрельбы из положения лежа биатлонистов 1 разряда и КМС_____________________

Регистрируемые параметры 
компонентов стрелкового упражнения

№  мишеней, дистанция
4

(Юм)
9

(15 м)
6 6  

(25 м)
7 м  

(50 м)
1. Отклонение пробоин от центра мишени, мм 17,1 18,8 22,0 21,7
2. Штрафное время, с 160 186 190 228
3. Время, затрачиваемое на изготовку и стрельбу, с 39,3 38,6 34,4 33,1
4. Отклонение пробоин от центра мишени, стрельба лежа, 10 
выстрелов, мм

24,2 23,9 28,1 22,4

5. Отклонение пробоин от центра мишени, стрельба стоя, 10 вы
стрелов, мм

12,2 13,1 18,4 19,8

6. ЭЛТ, удержание светового луча 10-15 с, стрельба лежа (в рай
оне 8)

10 13 15 15

7. ЭЛТ, удержание светового луча 7-10 с, стрельба стоя (в районе 
4)

5 8 11 8

8. Тренажер Скатт

Таблица 3
Результаты стрельбы по стандартным мишеням группы А и Б, применяя дыхательный комплекс I_________

Регистрируемые параметры 
стрелкового упражнения

№ мишеней, дистанция
4

(Юм)
9

(15 м)
6 6  

(25 м)
7 м 

(50 м)
А Б А Б А Б А Б

1. Стрельба из положения лежа, 10 выстрелов 
без нагрузки, (очки)

91,4 85,1 86,3 — 85,8 — 94,8 88,4

2. Стрельба из положения стоя, 10 выстрелов 
без нагрузки (очки)

68,2 64,8 62,8 — 59,0 — 12,1 67,3

3. Габарит рассеивания пробоин (мм) 29,0 29,9 34,2 — 51,6 — 64,9 71,6
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4. Время, затраченное на стрельбу из положения 
лежа 5 выстрелов (с)

52,8 62,4 49,1 — 48,2 — 45,0 58,1

5. Время, затраченное на стрельбу из положения 
стоя (с)

45,1 49,8 42,4 — 40,2 — 34,9 42,4

6. Штрафное время из положения лежа после 
нагрузки 5 выстрелов (оч.)

42,1 37,5 41,3 — 43,6 — 41,3 38,9

7. Штрафное время из положения стоя после 
нагрузки 5 выстрелов (оч.)

34,7 27,4 29,3 --- 32,7 -■— 36,8 24,7

Таблица 4
Чередование мишеней с различным диаметром и конфигурацией________________________

Этапы подготовки
Основная направленность 

занятий
Начальной 

подготовки на
снегу

Предвари
тельных со
ревнований

1-й этап ос
новных со

ревнований

2-й этап ос
новных со
ревнований

1. Стрелковая тренировка для формирования 
скорострельности, мишень № 9, № 7 м

9 9 1 м 9

2. Стрелковая тренировка для совершенствова
ния техники выстрела, мишень № 66, № 7 м

66; 7 м 7 м 7 м 6 б; 7 м

3. Комплексная тренировка с высокой интен
сивностью (ЧСС 180 уд/мин и выше) для фор
мирования скорострельности, мишени № 9, №7 
м

66; 7 м 9 66 4

4. Комплексная тренировка с высокой интен
сивностью (ЧСС 168-180 уд/мин) для форми
рования кучности, мишени № 4, №66

4 66 7 м 66

5. Стрельба по мишеням, имеющим различную 
конфигурацию

ромб —  3, 
■ квадрат —  2, 
▲ треугольник — 2 
8 верт. —  2 
со —  гор. —  2

1
1

1
1

1
1
1
1
1

1
2
1
1

Примечание. В таблице указаны только занятия с включением стрелковых и комплексных тренировок. Диаметр ми
шеней равен: №  4 — 28 мм, дистанция для стрельбы Юм; № 9 — 58мм, дистанция 25 и 50 м; №  66— 40мм, дистанция 
25 и 50 м; № 7 м — 100 мм, дистанция 50 м.

Из 25 занятий в тренажерном зале, где проводилась 
стрельба по мишеням, имеющим различную конфигура
цию, каждая сторона фигуры равна 70 мм. Стрельба про
водилась по мишеням треугольника - 5 раз, по ромбу - 5, 
по квадрату - 5 раз, по вертикальной и горизонтальной 
восьмерке 5 + 5 раз.

Вышесказанное позволяет сделать следующие вы
воды.

1. Включение стрелковых занятий в тренажерном 
зале в тренировочные микроциклы этапов первой 
подготовки на снегу, предварительных и основных 
соревнований позволяет устранить ошибки и про
верить специальную стрелковую подготовленность 
квалифицированных биатлонистов.

2. В результате применения стрелковых занятий с ис
пользованием дыхательных методик в тренажер
ном зале группа А значительно опередила группу Б 
по показателям специальной стрелковой подготов
ленности, как при стрельбе без нагрузки, так и по
сле стандартной 5-минутной нагрузки с использо
ванием ТСО и РСК.

3. При стрельбе в тренажерном зале с целью развития 
чувства выстрела и субъективной проверки точно
сти необходимо делать отметки карандашом на чи
стой мишени, а затем сравнить их с пробоинами на 
мишени.

4. Исследования позволили определить наиболее ра
циональные размеры и номера мишеней —  № 4,66, 
9, 7 м. Применение в стрелковой подготовке мише
ней с различным диаметром и конфигурацией

(ромб, треугольник, квадрат, горизонтальная и вер
тикальная восьмерка) в соревновательном периоде 
позволяет повышать кучность стрельбы, а кон
трастные микроциклы с использованием стрелко
вых упражнений и дыхательных технологий в тре
нажерном зале позволяют улучшить скорострель
ность с меньшим отклонением пробоин от центра 
мишеней.

5. При планировании учебно-тренировочного про
цесса дифференцированное применение мишеней в 
процессе пристрелки и разминки в сочетании с при
менением ТСО и РСК позволяет одновременно со
вершенствовать скорострельность и кучность 
стрельбы. Поэтому по мере повышения трениро
ванности биатлонистов в комплексных трениров
ках циклической нагрузкой высокой интенсивно
сти, целесообразно совершенствовать скорострель
ность с использованием мишеней большого диа
метра, а при средних и малых физических нагруз
ках основное внимание должно быть направлено на 
совершенствование кучности стрельбы с использо
ванием мишеней среднего и малого диаметра. За
тем следует от мишеней с различным диаметром 
переходить на стрельбу по установкам, что позво
лит устранить ошибки и сохранить навык скоро
стрельности с высоким качеством стрельбы.
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БУДУЩИХ УЧИТЕЛЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ В ПРОЦЕССЕ 
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Эффективный образовательный процесс способны 
обеспечить профессионально компетентные педагоги, 
умеющие быстро адаптироваться к изменяющимся усло
виям профессиональной деятельности [5]. По мнению 
ряда исследователей [3, с.41], главным итогом модерниза
ции высшего профессионального образования стало при
знание ее многофункциональности в развитии физиче
ских, интеллектуальных, эстетических и психологических 
качеств обучающихся. От выпускника вуза наряду с уве
ренным владением предметными технологиями, общепро
фессиональной компетентностью требуется высокий уро
вень адаптивности, социальная мобильность. Вместе с 
физической культурой личности специалисты обращают 
внимание на необходимость формирования универсаль
ных и специализированных компетенций [1,с. 399].

Внедрение компетентностного подхода в систему 
высшего педагогического образования определяет новые 
требования к самому процессу подготовки педагогов, в 
ходе которого, согласно новой образовательной пара
дигме, студенты должны овладеть общекультурными и 
профессиональными компетенциями, что в будущем поз
волит им стать мобильными, отвечающими динамичным 
характеристикам современных социально-экономических 
условий, конкурентоспособными специалистами [4, с.71]. 
Компетентностный подход является одним из ответов си
стемы образования на социальный заказ в подготовке спе
циалиста, обладающего целеустремленностью, способно
стью и готовностью к непрерывному творческому 
самообразованию, умеющего использовать накопленный 
жизненный и профессиональный опыт в любой ситуации. 
А. Петров [6, с. 33], И.В. Бурцева [2, 155] отмечают, что 
акцентирующий внимание на результатах образования 
компетентностный подход в качестве результата рассмат
ривает не сумму усвоенной информации, а способность 
человека действовать в различных проблемных ситуа
циях разного типа в зависимости от видов деятельности,

определяемых стандартом специальности будущих специ
алистов. Профессиональная деятельность, указывает А.И. 
Субетто [7, с. 12], вырастает из того или иного рода дея
тельности, обрастает соответствующими профессиональ
ными компетенциями, но углубляя тот или иной род дея
тельности, она не отрицает другие рода деятельности как 
необходимые для жизнедеятельности личности, для вос
ходящего воспроизводства ее жизненных сил.

Развитие профессиональных компетенций стано
вится основой для формирования профессиональной ком
петентности педагога физической культуры, которая рас
сматривается как системная характеристика 
профессиональной деятельности, включающая необходи
мые медико-педагогические, психологические знания, 
знания в области физической культуры и спорта и др., 
умение применять их для решения учебно-воспитатель
ных, социально-педагогических, организационно управ
ленческих, научно-исследовательских задач и опыт их ис
пользования в изменяющихся условиях обучения и 
профессиональной деятельности [9, с. 173-174].

В Федеральном государственном образовательном 
стандарте высшего профессионального образования по 
направлению подготовки 050100 Педагогическое образо
вание (профиль Физкультурное образование) отражены 
общепрофессиональные (ОГПС) и профессиональные ком
петенции (ПК), которыми должен обладать будущий учи
тель физической культуры. В процессе изучения спор
тивно-педагогических дисциплин активно формируются 
такие общепрофессиональные компетенции как владение 
основами речевой профессиональной культуры (ОПК 3) и 
способность нести ответственность за результаты своей 
профессиональной деятельности (ОПК 4). Среди форми
руемых профессиональных компетенций в области педа
гогической деятельности ставится задача формирования 
способности реализовывать учебные программы базовых 
и элективных курсов в различных образовательных учре-
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