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физической активности объем запоминаемой информации снижается.  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Проведенное исследования доказывает эффективность практических кейсов раджа-

йоги. Результаты наблюдений подтверждают гипотезу о том, что включение раджа-йоги в 

структуру элективного курса способствует формированию личностной субъектности сту-

денток. Операционная навигация антропотехник раджа-йоги имеет целевую функцию, ре-

левантную онтогенетическому потенциалу «окультуривания» телесности, формированию 

алертности, обучаемости и эмоционального развития личности. Раджа-йога является кре-

атурой, транслирующий новые императивы, нормы и тезаурус элективной физической 

культуры студентов. 
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Аннотация 

В данной статье рассмотрен один из основных аспектов пулевой стрельбы, влияющий на ка-

чество выполнения выстрела – дыхание. В рамках проведенного исследования, проводившегося в 
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течение 3 месяцев с участием 30 спортсменов-стрелков, разделенных на шесть групп, было выявлена 

оптимальная частота проведения дыхательных гимнастик в тренировочном процессе стрелков-вин-

товочников. Так, полное отсутствие дыхательных упражнений в тренировочном плане или проведе-

ние их не более одного раз в месяц может негативно сказаться на результатах спортсменов. Ежеднев-

ные дыхательные упражнения не приносят желаемого результата, и при этом доставляют неудобства 

спортсменам-стрелкам. Таким образом, по результатам исследования было выявлено, что наиболее 

эффективным выбором будет проведение еженедельных тренировок с упражнениями для дыхания. 

Такой подход позволил спортсменам улучшить свои результаты на 1,29% за время исследования. 

Ключевые слова: пулевая стрельба, дыхание, улучшение результата, тренировочный план. 
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Abstract 

This article discusses one of the main aspects of bullet shooting that affects the quality of the shot – 

breathing. As part of the study conducted over 3 months with the participation of 30 shooting athletes divided 

into six groups, the optimal frequency of breathing exercises in the training process of rifle shooters was 

revealed. So, the complete absence of breathing exercises in the training plan or holding them no more than 

once a month can negatively affect the results of athletes. Daily breathing exercises do not bring the desired 

result, and at the same time cause inconvenience to athletes-shooters. Thus, according to the results of the 

study, it was revealed that the most effective choice would be to conduct weekly training sessions with 

breathing exercises. This approach allowed athletes to improve their results in three months by 1.29%. 

Keywords: sport shooting, breathing, result improvement, training plan. 

ВВЕДЕНИЕ 

В пулевой стрельбе каждое движение стрелка-спортсмена, даже едва заметное, 

четко связано с его дыханием [4]. Стрелок контролирует свое дыхание с момента прицели-

вая до момента завершения выстрела. Отличительной чертой «стрелкового» дыхания яв-

ляется его незаметность, т. е. как при вдохе, так и при выдохе, стрелок обязан контролиро-

вать положение грудной клетки, не давая ей шевелиться независимо от объема воздуха в 

легких [5]. Другая важная часть дыхания в стрелковом спорте – это синхронизация дыха-

ния с фазами между выстрелами. Здесь стрелок будет дышать полувдохами и полувыдо-

хами, чтобы удерживать оптимальный уровень кислорода в крови и снижать уровень угле-

кислоты. Это поможет устранить лишнее напряжение [2] и более точно контролировать 

дыхание во время выполнения последовательных выстрелов. Обучение такому специфич-

ному дыханию требует определенного времени и регулярных тренировок, включающих в 

себя дыхательную гимнастику [3]. 

Исследование проводилось с целью установления взаимосвязи между достигае-

мыми спортсменом результатами и частотой дыхательных тренировок: очень частые тре-

нировки (перед каждой стрелковой тренировкой), частые (2-3 раза в неделю), еженедель-

ные (1 раз в неделю), редкие (не более 1 тренировки за две недели), очень редкие (не более 

1 тренировки в месяц) и полное отсутствие дыхательных тренировок. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В ходе исследования спортсмены-стрелки были разделены на 6 групп по 5 человек. 

Каждая группа провела контрольную тренировку, в рамках которой каждый стрелок вы-

полнил по 10 выстрелов из пневматической винтовки. Затем в течение трех месяцев 

стрелки из первой группы ежедневно, перед каждой тренировкой проводили дыхательную 

гимнастику, стрелки второй группы также делали дыхательную гимнастику перед началом 

тренировки, но с чередованием дней, спортсмены из третьей группы проводили 
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дыхательную гимнастику в начале каждой тренировочной недели, в четвертой и пятой 

группах спортсмены делали дыхательную гимнастику в удобное для них время один раз в 

две недели и один раз в месяц соответственно, в шестой группе на протяжении трех меся-

цев дыхательная гимнастика не проводилась вообще. По истечению трех месяцев также 

была проведена контрольная тренировка. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В ходе первой контрольной тренировки были зафиксированы результаты каждого 

спортсмена и результат группы в целом (таблица 1). 

Согласно описанным ранее условиям, спортсмены выполняли дыхательную гимна-

стику по установленному в их группе режиму. Как выяснилось, начиная с 4 недели, выпол-

нение дыхательных упражнений каждый день начало создавать для стрелков определенные 

неудобства: спортсмены уставали от однотипных тренировок, а также тратили часть тре-

нировочного времени на дыхательную гимнастику, что не лучшим образом начало сказы-

ваться на результатах. Спортсмены второй группы, чередующие дни с дыхательной гимна-

стикой и без, уставали меньше, однако им также приходилось выделять дополнительное 

время на проведение упражнений для дыхания. Результаты спортсменов 5 группы мало 

чем отличались результатов спортсменов 6 группы, что свидетельствует о том, что прове-

дение дыхательных тренировок раз в месяц можно приравнять к их полному отсутствию. 

Результаты спортсменов-стрелков, делающих дыхательную гимнастику раз в две недели, 

улучшились, однако не так сильно, как у спортсменов, выполняющих такие упражнения в 

два раза чаще – каждую неделю. Результаты второй контрольной тренировки представлены 

в таблице 2. 

Для удобства определения прогресса или регресса результатов спортсменов-стрел-

ков из всех 6 группы, прирост результатов боль переведен в процентное соотношение и 

представлен в виде гистограммы на рисунке. 

Таблица 1 – Результаты первой контрольной тренировки. 
Номер группы 1 стрелок 2 стрелок 3 стрелок 4 стрелок 5 стрелок Сумма 

I 91 94 95 90 89 459 

II 92 93 89 96 90 460 

III 90 97 94 90 92 463 

IV 93 91 90 95 88 457 

V 92 90 93 91 94 460 

VI 96 88 91 93 90 458 

Таблица 2 – Результаты первой контрольной тренировки. 
Номер группы 1 стрелок 2 стрелок 3 стрелок 4 стрелок 5 стрелок Сумма 

I 91 95 91 91 92 461 

II 93 95 91 92 91 462 

III 91 93 95 94 96 469 

IV 92 94 89 96 91 462 

V 91 89 94 92 93 459 

VI 94 92 93 89 90 458 

 

Рисунок – Соотношение результатов первой и второй контрольных тренировок 

459 460

463

457

460
458

460
462

469

462

459 458

450

455

460

465

470

Очень часто Часто Еженедельно Редко Очень редко Отсутствуют

Р
ез

у
л
ь
та

т

Частота дыхательных тренировок

1 тренировка 2 тренировка

+0,43%

+1,29%

+1,09% −0,22%
+0,00%

+0,43%



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 7 (221). 

 95 

ВЫВОДЫ 

В ходе исследования было выявлено, что дыхательная гимнастика положительно 

влияет на улучшение результатов в пулевой стрельбе. Однако, слишком частое выполнение 

дыхательных упражнений может снижать их эффективность [1]. Таким образом, оптималь-

ной частотой проведения дыхательной гимнастики среди спортсменов стрелков является 1 

тренировка в неделю, что позволяет наиболее рационально распределить время на выпол-

нение дыхательных упражнений и проведение непосредственно стрелковой или общефи-

зической тренировки. 
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