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ВВЕДЕНИЕ 

 

 

Актуальность исследования. Биатлон, как вид спорта, складывается из 

оптимального сочетания двух спортивных дисциплин – лыжных гонок и 

стрелкового спорта. Соответственно, сочетание и многократное 

чередованиедвух по своим психофизическим требованиям спортивных 

дисциплин в рамках одного соревнования создают ряд специфических 

проблем,касающихся структуры спортивнойработоспособности, поскольку 

биатлонист во время состязания должен от двух до четырех раз психологически 

и физически перестраиваться на различные требования обеих дисциплин – бега 

и стрельбы. 

Несмотря на то, что в гоночном компоненте биатлона условия в 

значительной степени соответствует условиям бега на лыжах, 

онинеоптимальныдля достижения высших результатов в лыжном беге. 

Усложняющим фактором, прежде всего, являетсямногократное прерывание 

гонки для стрельбы с вытекающей из этого перестройкой вегетатативной 

реакции организма. Во время стрельбыэрготропное регулирование 

вегетативной нервной системы ослабевает и снова нарастает к началу 

следующего этапа бега, что отражается на результатах биатлониста по 

сравнению с лыжником, реакция которого постоянно настроена на достижение 

результата в беге. С другой стороны, при проведении стрельбыидут процессы 

восстановления, которые, тем не менее, с точки зрения сохранения 

высокойработоспособности, незначительны, поскольку продолжительность 

стрельбы не превышаетодной минуты. 

В биатлоне высокие требованияпредъявляются к психологическим 

качествам спортсмена, что обусловленопостоянной сменой актуальности 

отдельных психологических свойств в ходе состязаний вследствиепостоянного 

чередования двух дисциплин.Это, в свою очередь, предъявляет повышенные 

требования к интеллектуальным качествам биатлонистов[12]. 
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Таким образом, биатлонист должен владеть выраженными тактическими 

умениями, функциональными и психическими предпосылками, 

способствующими достижениювысокого общего результата за счёт 

максимальных проявлений в соревновательной деятельности выносливости в 

беге, психологической устойчивости и технического совершенства в стрельбе. 

Рост требований к общей и специальной физической подготовленности 

юных спортсменов, входящих в резерв  сборной команды России, 

обуславливает необходимость интенсификациипроцесса тренировки и поиска 

более  эффективных, но, в то же время, оптимальных для конкретного возраста 

вариантов нагрузок.Поэтому, при планировании тренировочной нагрузки 

необходимо учитывать индивидуальные особенности юных спортсменов[50]. 

Между тем, в массовом спорте это вызывает определённые затруднения в 

связи с тем, что значительный состав тренировочной группы, характерный для 

ранних этапов подготовки,не позволяет с каждым спортсменом осуществлять 

индивидуальную работу. Поэтому на практике на ранних этапах подготовки 

учебно-тренировочный процесс реализуется на основе дифференцированного 

подхода, при котором планирование нагрузки осуществляется для молодых 

спортсменов, объединённых по физическим, техническим, антропометрическим 

и другим признакам в однородные группы[56; 58]. 

В видах спорта, характеризующихся преимущественным проявлением 

выносливости, предусматривается выполнение большой по объёму нагрузки в 

течение относительно длительного периода тренировки, при этом планомерное 

и последовательное увеличение объёма нагрузки имеет свой предел. 

Специалисты считают, что дальнейший рост спортивных результатов будет в 

большей степени определяться рациональным сочетанием средств различной 

направленности в периодах и этапах подготовки[6]. 

Объект исследования – процесс физической подготовки биатлонистов 16-

18 лет. 
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Предмет исследования–методика специальной физической подготовки 

биатлонистов 16-18 лет на основе дифференцирования нагрузкина этапах 

подготовительного периода. 

Цель исследования – определить эффективность методики специальной 

физической подготовки биатлонистов 16-18 лет на основе дифференцирования 

нагрузки на этапах подготовительного периода. 

Гипотеза исследования:процесс спортивной подготовки биатлонистов 16-

18 лет может быть оптимизирован за счёт использования дифференцированного 

подхода к выбору средств специальной физической подготовки,их 

рационального распределенияи дозирования нагрузки на этапах 

подготовительного периода годичного цикла тренировки. 

Задачи исследования: 

1. Проанализировать научно-методическую литературу по проблеме 

исследования. 

2. Определить эффективность нагрузок с различной направленностью для 

развития специальной выносливости биатлонистов 16-18 лет. 

3. Разработать и экспериментально апробировать методику 

специальнойфизической подготовки биатлонистов 16-18 лет на основе 

дифференцирования направленности нагрузки на этапах подготовительного 

периода. 

Практическая значимость исследования: материалы исследования могут 

быть использованы тренерами, тренерами-преподавателями СДЮСШОР, 

ДЮСШ при работе с группами спортивного совершенствования биатлонистов 

и лыжников. 

Апробация основных результатов исследования осуществлялась 

посредством публикации научных статей: 

• в сборнике материалов 10 региональной научно-практической 

конференции студентов, магистрантов и аспирантов«Здоровье нации – наша 

забота!». –Тюмень: Изд-во ТюмГУ, 2016 г. 
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• в сборнике материаловМеждународной 

молодежноймультидисциплинарной научно-практической конференции «Вклад 

современных молодых ученых в науку будущего».– Ростов-на-Дону, 2016 г. 

• в рецензируемом журнале «Международный журнал экономики и 

образования». - 2016.  Т. 2.  № 2. 
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ГЛАВА I. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

БИАТЛОНИСТОВ 16-18 ЛЕТ 

 

 

1.1. Общая характеристика тренировочного процесса биатлонистов 

 

Основу физической подготовки в биатлоне образует развитие двух 

комплексов – базовой и соревновательной выносливости, которые 

характеризуются в структуре спортивной работоспособности как решающие 

факторы, определяющих результат. Оба комплекса выносливости включают 

силовые и скоростные возможности, необходимые для обеспечения 

поступательного движения спортсмена. Физические способности в биатлоне 

должны вследствие их комплексного воздействия на результативность бега 

рассматриваться не по отдельности, а как выражение различных 

функциональных систем организма которые интегрировано обеспечивают 

специфические для данного вида спорта движения и их повторяемость. Во 

время тренировок при помощи выбора определенных средств и методов 

нагрузок делается акцент на силовые и скоростные компоненты, но в сочетании 

с необходимой выносливостью[7].  

Объем нагрузок на тренировках, направленных на развитие физических 

способностей, должен подготовить спортсмена к тому, чтобы он смог 

показывать высшие спортивные достижения не более чем за час. Необходимая 

для этого адаптация с точки зрения выносливости в беге происходит, главным 

образом, за счет продолжительности нагрузки во время тренировки.При этом 

объем нагрузки может в два-три раза превосходить самое продолжительное 

соревнование в биатлоне. За это время на тренировке на достижение высоких 

результатов спортсмен пробегает от 30 до 40 км и более.  

В комплексной тренировке биатлонистов на продолжительность нагрузки в 

немалой степени влияет время, затрачиваемое на упражнения по стрельбе. 
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Независимо от этого необходимым элементом тренировки является 

продолжительный лыжный бег в качестве эффективной стимулирующей 

нагрузки. 

Интенсивность тренировок по бегу,в общем и целом определяется 

скоростью. В качестве исходной точки определения интенсивности с помощью 

скорости бега, исходя из прогнозов результатов, устанавливаются нормы для 

соревновательных дистанций, которые экстраполируются на более 

протяженные и менее длинные дистанции. Интенсивным фазам присваиваются 

выраженные в процентах доли этихскоростей. Разделение на фазы 

осуществляется на основе выраженных в процентах значений скоростии 

является в основном производной от влияния интенсивности на энергетический 

обмен веществ, исходя из того, что интенсивность тренировки прямо влияет на 

метаболические процессы и процессы адаптации[23]. 

В качестве общего выражения связанных с этим внутренних реакций на 

нагрузку критериями оценки фаз интенсивности являются частота сердечных 

сокращений (ЧСС) и концентрация лактата в крови. Достижение ожидаемого 

эффекта от тренировок в этих фазах с точки зрения скорости и «внутренней» 

нагрузки регулируется соответствующим управлением тренировкой. С точки 

зрения обмена веществ в основе спектра интенсивности лежат специфические 

для данного вида спорта разбитые на ступени смешанные аэробно-анаэробные 

формы, начиная с «чисто» аэробной и кончая в значительной мере анаэробной 

долей энергообразования[78].  

В биатлоне оптимизировать функции обмена веществ и выработать 

специфическую выносливость, что отвечает реальным потребностям на 

соревнованиях, можно лишь в том случае, если биатлонисты на тренировках будут 

адаптироваться к соответствующим высоким нагрузкам при относительно короткой 

продолжительности нагрузок.  

Частота тренировок в сочетании с объемом и интенсивностью нагрузок на 

тренировках также оказывает решающее влияние на оптимальное развитие 

физическихспособностей. Стимулирующие нагрузки могут привести к желаемой 
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адаптации лишь в том случае, если будет преодолено наступившее утомление и 

достигнуто новое функциональное состояние организма, прежде чем начнется 

воздействие новой  нагрузки. С точки зрения суммирующего воздействия на 

тренировках допускается воздействие нескольких следующих одна за другой 

нагрузок, если за ними последует более продолжительная достаточная 

восстановительная фаза. В оптимальных условиях это ведет к повышенной готовности 

организма и его способности к переработке новых максимальных нагрузок. 

Новая, повторная нагрузка при недостаточном восстановлении вызывает 

перегрузки, что препятствует дальнейшему процессу адаптации. Поэтому при 

постоянных нагрузках в круглогодичном цикле тренировок целесообразно всё время 

чередовать тренировки с высокой и низкой нагрузкой, а также активное 

восстановление[37]. 

Если рассматривать аэробные мощности организма как биологическое 

выражение базовой выносливости, то на тренировке для её развития должны 

развиваться такая скорость, при которой аэробный уровень будет превышен, 

что вызовет адаптацию к более высокой работоспособности, то есть к базовой 

выносливости. На тренировках это происходит при нагрузках в фазе перехода 

от аэробной к анаэробной энергетике (фаза развития), когда равновесие 

процессов распада и синтеза в работающей мускулатуре нарушено 

незначительно.Образующийся при этом лактат может расщепляться вследствие 

окисления и ресинтеза в мышцах, которые  лишь частично участвуют в 

двигательной работе, даже во время нагрузки. Его концентрация в крови не 

увеличивается или увеличивается в незначительной степени[31]. 

Тем самым оказывается возможной тренировочная нагрузка в течение 90-

120 минут при относительно высокой интенсивности – до 95% максимальной 

скорости. При таких условиях получение энергии осуществляется 

преимущественно за счет углеводов и в меньшей степени за счет жирового 

обмена и сопровождается адаптационными процессам, заключающимися в 

создании запасов энергии и в экономизации функций обмена веществ. 

Регенерация деплетированных запасов гликогена происходит в течение 24 
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часов после этих нагрузок, что делает возможным проведение тренировок с 

подобными беговыми нагрузками при довольно большой плотности в течение 

нескольких дней[78]. 

Спортсмены, безусловно, в состоянии приложить достаточно сил, чтобы 

обеспечить новый уровень базовой нагрузки (поскольку они двигаются на 

уровне ниже максимального достижения на соревнованиях), но в начальный 

период это возможно только с использованием дополнительного анаэробного 

энергоснабжения.  

Поэтому тренировка специфической выносливости должна вызвать процесс 

адаптации организма, позволяющий обеспечить необходимую двигательную 

работу на новом уровне скорости при аэробных условиях. Поэтому такие 

тренировочные нагрузки используются в фазе развития базовой выносливости. 

При интенсивности, приближающейся к верхней границе фазы развития, то 

есть при 95% максимальной скорости и содержании лактата на уровне 6 

ммоль/л, должна быть обеспечена довольно высокая двигательная работа в 

период нагрузки, соответствующий по продолжительности соревнованиям (на 

дистанции 15-20 км)[75]. 

Поскольку в начале нового этапа тренировок это невозможно в таких 

масштабах, цель может быть достигнута с помощью метода тренировок 

чередованием, предусматривающего гонку сначала на более короткие, а затем 

на все более длинные дистанции, с чередующимися нагрузками в фазе 

стабилизации. Решающим должно быть то, что биатлонист, особенно на 

отрезках с более значительным внешним сопротивлением, сознательно 

пытается выполнять взрывные толчки. Поэтому стимулирующее воздействие 

такой тренировки должно оцениваться на основе увеличивающегося пути цикла 

при сохранении частоты движений и при примерно одинаковых процессах 

обмена веществ в фазе перехода от аэробного энергообразования к 

анаэробному. 

Стабилизация функционального состояния наступает при нагрузках 

продолжительностью от двух до трех часов, то есть в районе границы 
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работоспособности при длительных нагрузках, в пределах которой уровень 

лактата крови не превышает 3 ммоль/л,нона уровне не ниже 80 % показателей 

при максимальной скорости. Происходит экономизация всех двигательных 

процессов и значительной степени экономизация работы сердечно-сосудистой 

системы и процессов обмена веществ, а также адаптация соединительной и 

опорной тканей. С точки зрения более высокой переносимости нагрузок 

тренировка в стрельбе, проводимая с учетом соревновательной специфики, 

должна сочетаться с соответствующей физической нагрузкой, то есть 

сопровождаться интенсивными тренировками по бегу, чтобы вызвать реакцию 

организма, с которой сталкивается биатлонист во время стрельбы на 

состязаниях по биатлону[33]. 

Только целенаправленное формирование нагрузок на тренировках в 

сочетании с правильным выбором средств и методов приводит во время 

тренировок к эффективному формированию кондиционных способностей,  

необходимых для биатлона. Основу тренировок кондиционных способностей в 

биатлоне образует развитие двух комплексов – базовой выносливости и 

соревновательной выносливости, которые характеризуются в структуре 

спортивной работоспособности как решающие кондиционные факторы, 

определяющих результат. При этом оба комплекса выносливости включают 

силовые и скоростные возможности, необходимые для обеспечения 

поступательного движения спортсмена. 

Кондиционные способности в биатлоне должны вследствие их 

комплексного воздействия на результативность бега рассматриваться не по 

отдельности, а как выражение различных функциональных систем организма, 

которые интегрировано обеспечивают специфические для данного вида спорта 

движения и их повторяемость[76]. 

Во время тренировок при помощи выбора определенных средств и методов 

нагрузок делается акцент на силовые и скоростные компоненты, но в сочетании 

с необходимой выносливостью. 
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Методики, используемые тренером, должны гарантировать формирование 

всех кондиционных способностей и участвующих в них функциональных 

систем в единстве с техническими элементами. 

 

 

1.2. Общая физическая подготовка биатлонистов 

 

 

Современная спортивная тренировка предъявляет высокие требования не 

только к функциональным возможностям организма спортсмена, но и к 

высокому уровню развития физических качеств [15; 30; 46; 77]. 

Результаты тренировочного процесса  напрямую связаны с правильным 

планированием в течение годичного цикла различных тренировочных средств, 

подбором методик, в зависимости от этапа подготовки и возможностей 

спортсмена. В связи с этим высокие требования предъявляются к тренеру, 

осуществляющему процесс подготовки, к его знаниямсредств и методов 

развития и совершенствования физических качеств, умениям и навыкам, 

позволяющим грамотно управлять тренировочным процессом применительно к 

конкретным условиям [51; 61]. 

Для достижения высоких спортивных результатов необходимо соблюдать 

системное и последовательноеприменение средств общей физической и 

специальнойфизической подготовки. Грамотное сочетаниесредств ОФПиСФП 

навсех этапах круглогодичной тренировки дает возможность 

спортсменуукреплять здоровье, повышать физическое развитие 

ифункциональные возможности. Все это в конечномитоге направлено на 

повышение спортивного мастерства биатлонистов. 

В группу средств общей физической подготовки должны входить 

следующие упражнения: 
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1) имеющиеодинаковый  характер нервно-мышечных усилий спортсмена и 

режим работы его организма в целом с тем видом спорта, в котором 

специализируется спортсмен; 

2) способствуют более полному развитию основных физических качеств; 

3) направлены на улучшение общей координации движений (развивают 

ловкость); 

4) помогают более полному и быстрому восстановлению работоспособности 

организма после напряженной тренировочной работы и способствуют 

повышению общего уровня функционального состояния организма, улучшают 

здоровье[20; 60]. 

Первые три группы играют важную роль в повышении уровня развития 

физических качеств, последняя группа имеет большое гигиеническое значение, 

способствует улучшению процессов восстановления и общей нормализации 

деятельности организма спортсмена, особенно в период 

значительныхтренировочных и соревновательных нагрузок. 

В биатлоне упражнения общеразвивающей направленности делятся на две 

группы: подготовительные общеразвивающие упражнения и упражнения из 

других видов спорта. 

К первой группе относятся различные упражнения без предметов и с 

предметами (пояса и жилеты, тяжелые камни, гантели, ядра, набивные мячи, 

отягощения и др.), упражнения, выполняемые с противодействием (партнёры, 

резиновые амортизаторы,  различные тренажеры и т.п.). 

Вторая группа включает в себя упражнения из других видов спорта 

(спортивные игры, велосипедный спорт, легкая атлетика, плавание и др.) Эти 

упражнения целесообразно применять в бесснежный подготовительный период 

для развития всех качеств, необходимых биатлонисту. 

Наибольший удельныйвес общефизической подготовки имеетв 

подготовительномпериоде, особенно на общеподготовительном этапе. В 

соревновательном периоде объем ее уменьшается, а переходномона вновь 
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занимает большую часть времени. Чем ниже квалификация биатлонистов, тем 

вбольшем объеме используются средства общефизической подготовки. 

В различные периоды тренировки биатлонистов задачиобщефизической 

подготовкиизменяются, например: развитие всех физических качеств или 

поддержание достигнутого уровня их развития; развитие одних качеств и 

поддержаниедостигнутого уровня других [67]. 

Средства ОФПмогут применяться биатлонистами дляактивного отдыха, для 

ускорения восстановительных процессов после тяжелы тренировок(бег и 

плаваниес низкойинтенсивностью, общеразвивающие упражнения на 

растягивание, расслабление, спортивные игры идр.). 

Применяемые в физической подготовке биатлонистов упражнения условно 

разделяются в зависимости от их воздействия на отдельные физические 

качества, такие, как сила, выносливость, гибкость, скорость и ловкость. Однако, 

это разделение носит условный характер, так как большинство упражнений, 

используемых в подготовке спортсменов имеет сопряжённый характер 

воздействия на разные проявления двигательных способностей. Например при 

развитии собственно силовых способностей, повышаются показатели 

быстроты, а многократное выполнение упражнений на скорость и координацию 

приводит к развитию выносливости [37]. 

В подготовке биатлониста выносливость является одним из наиболее 

важных качеств. Развитие общей и специальной (скоростной) выносливости 

осуществляется на протяжении всего годичного тренировочного цикла. 

Основным режимом при развитии общей выносливости является  

продолжительная циклическая нагрузка с низкой или средней интенсивности. 

При такой работе задействуется большое количество мышечных групп, а также 

сердечно-сосудистая и дыхательная системы организма.  Установлено, что  при 

нагрузке средней интенсивности (110-130 уд/мин), в организме активизируются 

обменные процессы, повышается работоспособность, улучшаются показатели 

сердечно-сосудистой и дыхательной систем [42]. 
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Скоростная выносливость вырабатывается при многократномпробегании 

установленных отрезков дистанции с определенной скоростью (максимальная и 

субмаксимальная зона мощности) и интервалами отдыха. В качестве основных 

методов как непрерывные методы (переменный, фартлек), так и прерывные 

методы (повторный, интервальный)  [64]. 

Развитие общей и скоростной выносливости осуществляется параллельно, 

но их объём варьируется в зависимости от целей, задач и этапов годичного 

цикла подготовки.   

После зимнего сезона (апрель, май, июнь, первая половина июля) на 

общеподготовительном этапе в тренировочном процессе биатлонистов 

включаются циклические упражнения(кроссовый бег, гребля, плавание, 

велосипед), активно используются спортивные игры (футбол, баскетбол). 

Начиная с половины июля и до ноября, в тренировку включаются 

имитационные упражнения в движении с палками и бег, развивающие 

скоростную выносливость. На этом этапе развитие общей выносливости 

осуществляется кроссовой подготовкой по средне- и сильнопересеченной 

местности. 

Для развития скоростной выносливости в тренировочные циклы 

включаются отрезки 400-800 м. Суммарный километраж в среднем равняется 

1/3 основной соревновательной дистанции. Интенсивность на отрезках выше 

соревновательной. На финише каждого отрезка частота сердечных сокращений 

должна составлять 170-190 уд/мин. Очередной отрезок пробегается только 

тогда, когда частота пульса уменьшится до 90 – 110 уд/мин[85]. 

При прохождении соревновательной дистанции биатлонист преодолевает 

подъемы разной длины и крутизны в самой различной последовательности, 

поэтому с сентября, до конца подготовительного периода нужно проводить 

тренировки на различных по длине и крутизне отрезках. Приблизительно зная 

рельеф, на котором будут проходить основные соревнования, нужно 

организовывать тренировки в условиях, приближенных к соревновательным 

[70]. 
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Повторный бег проводится на дистанции от 1000 до 2000 м. с 

многократным повторением, с умеренной интенсивностью и интервалами 

отдыха, позволяющими полностью восстановить функциональные показатели. 

Во время интервального бега на дистанцию 500- 1500 м. с субмаксимальной 

скоростью интервал отдыха постепенно сокращается, например: 3×1000 м, 

отдых 8-10 мин., через неделю – 3×1000 м,отдых 6 – 8 мин и т.д. Темп бега все 

время сохраняется. Пульс при пробегании этих отрезков должен быть 180- 190 

уд/мин. 

Если в первой половине подготовительного периода работа была слабой, 

средней, иногда сильной интенсивности, то во второй половине 

подготовительного периода интенсивность от занятия к занятию возрастает, а 

продолжительность занятий сокращается [67]. 

Также для развития общей и силовойвыносливости биатлонистами 

широкоприменяются различные многоскоки,упражнения сотягощениями, 

ходьбаи бег в затрудненных условиях (по воде, песку, болотистой местности). 

При выборе средств для развития общей выносливости необходимо  

учитывать, что ее развитие происходит в процессе выполнения практически 

всех физических упражнений, которые включаются в круглогодичную 

методику тренировок, в том числе в разминку, утреннюю зарядку и активный 

отдых. 

Наиболее существенное влияние на основные проявления силовых 

способностей оказывают упражнения, выполняемые в усложнённых условиях 

или отягощениями различного вида и веса.  

В качестве отягощений может выступать: собственный вес спортсмена при 

выполнении силовых гимнастических упражнений, в том числе с 

использованием гимнастических снарядов; внешние отягощения (работа со 

штангой и другими отягощениями, метания спортивных снарядов, камней и 

др.); сопротивление партнера и другие упражнения[16; 21; 68; 72].  
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Подбор силовых упражнений осуществляют с учетом, как квалификации, 

так и выявленных индивидуальных недостатков у спортсменов в уровне 

развития отдельных групп мышц. 

Продолжительное повторение до «отказа» в каждой серии упражнений с 

малым весом позволяет развивать силовую выносливость. Для выработки 

силовой выносливости, крайне необходимой биатлонисту, наиболее приемлем 

вес от 15 до 30 кг. Главное при выполнении упражнений на выносливость – 

серийность, высокий темп, вес отягощения, количество повторений 

упражнений и интервалы отдыха. Установлено, что для развития выносливости 

более целесообразна работа сериями с отягощениями и с интервалами отдыха, а 

не работа до «отказа»[73]. 

Комплекс составляется из 8-10 отдельных упражнений, направленных на 

развитие всех основных групп мышц и подобранных в порядке 

последовательно возрастающей физической нагрузки. 

Ритмичность и плавность движений вырабатывают упражнения с 

резиновыми амортизаторами. Особое внимание обращается на плавность 

выполнения этих упражнений. При выполнении упражнений, направленных на 

развитие силовых качеств, следует обратить внимание на способность 

раслаблять мышцы после напряжения. Экономичность любого способа 

передвижения на лыжах вбольшой мере зависит от этой способности [45]. 

Развитию быстроты способствуют упражнения, выполняемые с большой 

скоростью и частотой. Такими упражнениями являются: бег на короткие 

дистанции, бег под уклон, прыжковые упражнения с отягощением, упражнения, 

выполняемые в затрудненных условиях, на мягком грунте, из более низкого 

приседа или после соскока с высоты и т.д., с отягощениями, прыжки, 

многоскоки с места, повторный бег на короткие отрезки. Длину отрезков и 

количество их повторений подбирают с таким расчетом, чтобы спортсмен мог 

их пробегать с одинаковой максимальной скоростью[63]. 

Упражнения для развития быстроты, выполняемые с отягощением малого 

веса и возможно большей скоростью движения, способствуют развитию 
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скоростно- силовой подготовки биатлониста. Это упражнения с легкой штангой 

в быстром темпе, сериями, метания и бросания различных снарядов (гирь, 

набивных мячей, камней, кирпичей, чурок и др.) всевозможными способами 

[55]. 

Для развития быстроты и для скоростно-силовой подготовки спортсмена 

можно использовать часть упражнений, развивающих силу. Упражнения в 

основном выполняются сериями, до утомления, по 3-4 серии с отдыхом. 

Развитию гибкости способствуют упражнения, выполняемые с большой 

амплитудой. Они проводятся сериями (по 6-8упражненийвкаждой серии) и 

чередуютсяс силовыми упражнениями. Для биатлонистаспецифическими 

являются упражнения для увеличенияподвижности в плечевыхи тазобедренных 

суставах, круговые и пружинистыедвижения конечностями, маховые движения 

с возрастающейамплитудой и увеличением количества повторений. 

Для развития гибкости существует пассивный и активныйметод 

упражнений с партнёром. В первомслучае партнер воздействует на 

расслабленные мышцы спортсмена, аво втором спортсмен оказывает 

сопротивление [83]. 

В лыжном спорте важнейшую роль играет равновесие. Преодоление 

спусков на высокой скорости, неровностей на трассе, правильное прохождение 

поворотов требуют от биатлониста умения сохранять равновесие. 

Совершенствование органа равновесия – вестибулярного аппарата достигается 

путем выполнения упражнений уменьшенной площади опоры, а также 

изменением положения тела по отношению к опоре [77]. 

1.3. Специальная физическая подготовка биатлонистов 

«Специальная физическая подготовка (СФП) направлена на развитие 

специфических двигательных качеств и навыков, повышение функциональных 

возможностей организма, укрепление органов и систем применительно к 

требованиям избранного вида спорта» [51; 57; 61].  
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К ним относятся: 

1) упражнения, имеющие сходство не только по характеру нервно-

мышечных усилий спортсмена и режиму работы его организма, но и сходные 

по структуре движений с основным видом упражнений, в которых 

специализируется спортсмен. В этом случае развитие специальных качеств 

осуществляется одновременно с совершенствованием координации усилий 

работающих мышц, вместе с совершенствованием техники основного 

упражнения; 

2) упражнения, напрвленные на развитие отдельных мышечных групп, 

несущих основную нагрузку при выполнении спортивных упражнений. 

Средства специальной физической подготовки в круглогодичной 

тренировке биатлониста приняторазделять наспециально-подготовительные и 

подводящие. Специально-подготовительные упражнения преимущественно 

воздействуют на развитие специфических для биатлониста физических качеств, 

аподводящие – на совершенствование технического навыка какого-то 

основного упражнения. Спомощью подводящих упражнений можно создать 

предпосылки для овладения более совершенной техникой передвижения на 

лыжах или устранить ошибки, обнаруженные при передвижении на лыжах тем 

или иным способом. 

Специальные упражнения влияютна развитие физических качеств ина 

совершенствование технического навыка. Все зависит от методики их 

применения. Специальные упражнения могут выполняться на месте 

ивдвижении. Упражнения на месте применяются для развития определенных 

физических качеств, необходимых биатлонисту, а также для уточнения 

отдельных граничных поз при имитациях того или иного способа 

передвижения на лыжах[5]. 

«Широкое распространение в практикеполучили упражнения в 

растягивании резинового бинта или жгута для развития силымышц рук и 

туловища, имитирующие движения лыжникав попеременных ив 

одновременныхходах»[47]. 
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Для развития силы мышц рук используется упражнение–толкание тележки, 

скользящей вверх понаклонной плоскости (доске). Нагрузка увеличивается с 

увеличениемугла наклона доски.  

В спортивной подготовке лыжников и биатлонистов широко используются 

такие специальные тренировочные средства, «как имитация попеременного 

двухшажногохода в подъемы сложнымипалками в сочетаниисбегомна спусках» 

[19]. 

Имитация попеременного двухшажногохода включает три разновидности: 

специализированную ходьбу, шаговую имитацию, прыжковую имитацию. 

Использование всех перечисленных видов имитаций в комплексе, но в 

различномпроцентном соотношении при учете контингента занимающихся, 

степени их подготовленности, возраста способствует совершенствованию не 

только технической, но и физическойи функциональной подготовленности 

занимающихся. 

Если все виды имитаций направлены на совершенствование техники 

основного лыжного хода – попеременного двухшажного,то такое средство 

подготовки, как лыжероллеры, являетсяуниверсальным. 

Налыжероллерахможно совершенствовать технику любого лыжного хода и 

перехода. 

На начальных этапах лыжероллерымогут применяться для выработки 

качества динамического равновесия, для развития силы мышц рук и туловища. 

Для этого используются равнинные участки местности. 

По мере повышения физической и технической подготовленности, 

лыжероллерная нагрузка постепенно увеличивается.«Скорость передвижения 

на лыжероллерах в подъемсредней крутизны (5-7 градусов) составляет от 3,2 до 

3,8 м/с, притемпепередвижения -от 45 до 60 циклов в 1 мин» [73]. 

Передвижение на лыжероллерах,посредством попеременногоили 

одновременного отталкивания палками сначалана равнинныхучастках 

местности (до 2км),азатем ивпологие подъем способствуетразвитию мышц рук 

и туловища. 
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На всех этапах многолетней спортивной подготовки лыжников и 

биатлонистов перечень основных средств технической и физической 

подготовки, как правило, остаётся постоянным, различаясь только выбором 

методов и объёмом нагрузки, соответствующих возрастным и физическим 

возможностям спортсменов. 

«На ранних этапах преобладают общеподготовительные средства, удельный 

вес которых в годичном цикле составляет 70-80%,а с вступлением в этапы 

спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства акцент в 

подготовке делают на основных и специально-подготовительных средствах, 

постепенно увеличивая и доводя их место в годовом объеме с 20 -30 до 85%» 

[18]. 

Только комплексное применение специальных средств тренировки с учетом 

пола, возраста, подготовленности ииндивидуальных особенностей 

занимающихся может привести кдостижению высоких спортивных 

результатов. 

Развитие специфической соревновательной выносливости требует скорости 

бега на отдельных отрезках дистанции в значительной степени за счет 

анаэробной энергии, то есть преимущественно за счет использования углеводов 

для ее получения. Отсюда следует, что тренировочная нагрузка должна быть 

направлена на формирование многочисленных моторных способностей, на 

увеличение аккумулируемой энергии и на значительный расход энергии. 

Подобные нагрузки можно воспроизвести на тренировочных соревнованиях, в 

первую очередь на отдельных отрезках и на скоростях, соответствующих 

граничной фазе, то есть превышающих среднюю соревновательную скорость. 

Такие нагрузки (то есть нагрузки, соответствующие граничной фазе), 

реализуются на отрезках дистанции длиной примерно 1,5 км с несколькими 

повторами и со стрелковыми упражнениями в паузах между ними[69]. 

Для восстановления в тренировку в беге нужно включить нагрузки 

примерно равной продолжительности, выполняемые в стабилизирующей или 

компенсационной фазе. 
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Тренировка специальной силовой выносливости направлена на развитие 

механической мышечной работы, необходимой для достижения ожидаемой 

соревновательной скорости в отдельном цикле, и на то, чтобы сделать её 

повторяемой во время соревнования. Речь идет об одной из форм тренировки 

на выносливость, при которой на переднем плане стоит развитие двигательной 

деятельности. Она включает нечто большее, чем выраженные в ньютонах через 

потенциал силы мышечные силы. Сюда же относится волевое невральное 

управление необходимой механической мышечной работой, которая должна 

заключаться в определенной последовательности движений, выполняемых в 

определенном временном отрезке со скоростью, соответствующей специфике  

данного вида спорта[38]. 

 В ходе силовой тренировки, приближенной к условиям соревнования, 

спортсмен должен научиться таким образом направлять возникающую в 

результате мышечных сокращений двигательную энергию, чтобы в каждом 

отдельном цикле реализовывалась все большая двигательная деятельность. Для 

этого необходимы упражнения, которые в пространственном и временном 

отношении в значительной степени приближаются к структуре движения в 

лыжном беге. Это легче всего осуществить с помощью  специальных средств 

тренировки. Но это предполагает, что в силовой тренировке будет достигнут 

более высокий уровень двигательной работы, чем достигнутый на 

соревнованиях. Это ведет к ускорению, отражающемуся в более протяженном 

пути цикла, что позволяет при относительно одинаковой частоте движения 

достигать более высокой скорости. При более высокой двигательной 

деятельности растет число одновременно задействованных мышечных волокон, 

а также доля быстро сокращающихся волокон, в результате его границы 

аэробного энергоснабжения превышаются и уровень лактата в крови растет. 

При этих условиях продолжительность нагрузки на тренировке на силовую 

выносливость должна быть меньше, чем на соревновании. Поэтому тренировка 

включает нагрузки на отрезках протяженностью до 2,5 км или на фрагментах 

срезков длиной 100-300 метров на подъемах или равнинных участках с 
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многократными повторениями и, соответственно, длительными нагрузками в 

фазах стабилизации или компенсации для ускоренного восстановления[84]. 

 

 

1.4. Построение тренировочного процесса биатлонистов 

 

Выбор методов тренировки и определения их места в годичном цикле 

являются важной проблемой при достижении высоких спортивных результатов. 

Для планомерного и успешного роста спортивной работоспособности основное 

значение приобретает и грамотное определение задач по развитию физических 

качеств и темпов их развития. 

Последовательное развитие в начале, общей выносливости, а затем уже и 

специальной. Такой путь формирования высокой работоспособности 

спортсмена более эффективен, нежели одновременное развитие этих 

физических качеств. 

По мнению И.М. Бутина [13], в тренировке биатлонистовподготовительный 

период относится к числу наиболее важных в годичном тренировочном цикле, 

где закладывается основной фундамент спортивных результатов. Кроме того, 

на этом этапе необходимо способствовать воспитанию морально-волевых 

качеств и интеллектуальной подготовке.  

В течение годичного цикла подготовленность спортсменов постепенно 

повышается в подготовительном периоде. На первом этапе подготовительного 

периода (обще-подготовительном) постепенно увеличиваются объем и 

интенсивность тренировочных нагрузок. При этом объем нагрузки опережает 

рост интенсивности. Объем и интенсивность растут в основном за счет средств 

ОФП, однако следует избегать форсирования общей нагрузки. На втором этапе 

(специальной подготовки) постепенно сокращается объем, но растет 

интенсивность нагрузки (на 30-50% по сравнению с предыдущим этапом). 
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Сокращаются в основном средства ОФП. 

В.Е. Капланский [35] отмечал, что при осуществлении этого принципа в 

тренировочной работе возникает определенная зависимость между 

компонентами нагрузки. Когда предусматривается рост нагрузки за счет 

интенсивности, этому должно предшествовать оптимальное увеличение 

объема. После объемной работы необходимо повышать интенсивность 

нагрузки. 

Подготовительный период биатлониста складывается из трёх основных 

этапов: весенне-летнего (май-июль), летне-осеннего (август-октябрь) и осенне-

зимнего (ноябрь-декабрь). 

На весенне-летнем этапе(май-июль) подготовки первостепенной задачей 

являются создание прочного фундамента спортивной тренировки, а также 

комфортных условий для приспособления организма спортсмена к 

повышенным нагрузкам. Соотношение гоночной и специальной стрелковой 

подготовки одинаковы.  

«Структура микроциклов должна обеспечить оптимальные условия для 

всестороннего развития 

http://hghltd.yandex.net/yandbtm?fmode=inject&url=http%3A%2F%2Fwww.fizsport.ru%2Fobuchenie-i-

trenirovka-

biatlonistov%2F&text=%D1%81%D1%82%D1%80%D0%B5%D0%BB%D0%BA%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D1

%8F%20%D0%B1%D0%B8%D0%B0%D1%82%D0%BB%D0%BE%D0%BD%D0%B8%D1%81%D1%82%D0%B0&

l10n=ru&sign=2f7365ebf3941b2d78578e96102cce73&keyno=0 - YANDEX_8биатлонистов при 4-5 

основных занятиях в недельном цикле»[63]. 

Одна из основных направленностей данного периода – развитие основных 

физических качеств. Специально-подготовительные упражнения служат 

преимущественно развитию специфичных для биатлонистов качеств 

специальной выносливости (скоростной и силовой) и специфических навыков, 

служащих координационной основой для совершенствования техники лыжных 

ходов.К ним относятся: имитация техники лыжных ходов на месте и в 

движении с палками и без палок, на местности с различным рельефом и в 

подъемы и др.; использование резиновых амортизаторов, специальных 
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тросовых установок с подвешенным грузом при имитации техники лыжных 

ходов; кроссовая подготовка; бег с различной интенсивностью на стадионе; 

передвижения на лыжероллерах. 

По данным К.С.Дунаева [25], в тренировке биатлонистов широко 

применяются упражнения из других видов спорта: легкая атлетика (бег с 

переменной интенсивностью), гребля (народная, на байдарках), плавание 

(длительное – 1-1,5 часа), спортивные игры (баскетбол, футбол, ручной мяч), 

гимнастические упражнения и акробатика, велоспорт. Прекрасным средством 

активного отдыха являются однодневные и многодневные походы, а также 

соревнования по спортивному ориентированию. 

 Спортивная стрельба на данном этапе занимает ведущее место. Основная 

задача –невелирование недостатков в технике производства меткого выстрела, 

отработка скорострельности [32]. 

Летне-осенний этап (август-октябрь) характеризуется наиболее выраженной 

специальной направленностью во всех разделах подготовки, способствующей 

созданию условий для приобретения спортивной формы. Основное внимание 

на данном этапе уделяется специальной физической подготовке. 

По мнению В.С. Близневской [10],спортивная и технико-тактическая 

подготовкапри совершенствовании техники соревновательных действий в 

первую очередь направлены на формирование устойчивого и подвижного 

динамического стереотипа. Динамика нагрузки характеризуется более 

быстрым, чем на предыдущем этапе, увеличением объема и интенсивности. На 

этом этапе происходит увеличение доли ОФП и лыжной подготовки, 

совершенствование скорострельности стрельбы, совершенствование техники 

лыжных ходов, развитие специальной и скоростной выносливости, воспитание 

морально-волевых качеств.  

Общеразвивающие подготовительные упражнения применяются в основном 

для поддержания уровня общего физического развития. Специально-

подготовительным упражнениям на данном этапе уделяется особое внимание. 

Очень часто используется в тренировках бег по пересеченной местности с 
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имитацией попеременного двухшажного хода и с грузом за плечами. Стрельба 

приобретает большую специальную направленность, включаются комплексные 

тренировки. 

В.Л.Ростовцев [66] подчеркивает, что объем и интенсивность нагрузки в 

комплексных тренировках должны не только «способствовать 

совершенствованию техники стрельбы в условиях, близких к 

соревновательным, но и помогать развитию спортивной работоспособности 

биатлониста как лыжника-гонщика. На данном этапе используются 

переменный, повторный, равномерный и контрольный методы». 

Соотношение занятий то же, что и на предыдущем этапе. Отличие в том, 

что уменьшается объем общефизической и стрелковой подготовки, а доля 

специальной лыжной и специальной стрелковой подготовки возрастает. 

Осенне-зимний этап (ноябрь-декабрь) – заключительный этап 

подготовительного периода. Он является самым ответственным. Именно на 

этой этапе происходит подведение спортсмена к соревновательному периоду. 

Основная его направленность – становление спортивной формы, достижение 

взаимосвязи между физической, спортивно-технической, тактической, 

стрелковой и волевой подготовленностью биатлониста. 

На данном этапе решаются следующие задачи: восстановление и 

совершенствование техники передвижения на лыжах без оружия и с оружием, 

закрепление физических качеств при передвижениях на лыжах; 

совершенствование техники стрельбы в соревновательных условиях; доведение 

организма до высшей степени тренированности; развитие силовой и скоростной 

выносливости; совершенствование тактики и воспитание морально-волевых 

качеств. 

По мнению М.И. Корбита [43], впервые 3-4 недели занятий на снегу, когда 

восстанавливается техника и совершенствуется общая и специальная 

выносливость, лыжная подготовка приобретает первоочередное значение, и ее 

удельный вес должен быть большим. Поэтому первые 8-10 занятий на снегу 

биатлонисты проводят без оружия. Однако, поскольку техника передвижения 
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на лыжах с оружием имеет свои особенности, биатлонисту необходимо также 

совершенствовать специальную лыжную подготовку, включая в занятия 

передвижения на лыжах с оружием. 

Стрельба в комплексных тренировках на данном этапе применяется после 

периода «вкатывания». Поэтому общий удельный вес ее незначителен. В 

первой половине этапа преобладает равномерный метод тренировки. 

Интенсивность передвижения в это время 50-60% от максимальной. Со второй 

половины этапа доминируют переменный и повторный методы. Последний 

чаще применяется в комплексных тренировках. Контрольные тренировки и 

соревнования определяют степень подготовленности биатлониста к 

ответственным стартам и становление его спортивной формы [44]. 

Известно, что в зависимости от использования средств,  методов и режима 

двигательной активности нагрузка может оказывать на организм 

поддерживающий или  развивающий эффекты, однако использование 

неправильной методики может привести не только к снижению показателей, но 

и к перетренировке.  

«Сточки зрения интенсивности, а так же  физиологического воздействия 

нагрузки наорганизм спортсмена в целом, авторы выделяют четыре режима в 

порядке решения задач в подготовительном периоде тренировки биатлониста: 

восстанавливающий 70-75%; поддерживающий 80-85%; развивающий 85-95%; 

соревновательный 95-100%»[4; 27; 41]. 

Расчет скорости при выборе режима ведется от соревновательной (100%). 

Выполнение нагрузки со скоростью 70-75% от соревновательной определяют 

восстанавливающим режимом, поскольку он наилучшим образом способствует 

восстановлению функций систем организма (ЧСС 130+10уд/мин.). 

Поддерживающий режим работоспособности (80-85%) ЧСС 160+10уд/мин. 

На весенне-летнем этапе тренировки поддерживающий режим помогает 

дальнейшему развитию тренированности. Преодоление больших дистанций со 

скоростью 85-95% назвали развивающим режимом, поскольку усилия, 

прилагаемые при этом гонщиком, способствуют развитию специальной 
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выносливости ЧСС 180+10уд/мин. 

«При соревновательном режиме напряженности деятельности систем и 

органов очень близки к соревновательным напряжениям, ЧСС находится в 

пределах 95-98% от максимальной величины (180-200 уд/мин. на подъемах и 

170-180уд/мин. на равнинных отрезках)»[80]. 

Данная  классификация режимов интенсивности, в зависимости от 

спортивной квалификации может во всех возрастных категориях спортсменов. 

Это позволяет сделать нагрузки индивидуальными, повысив тем самым 

эффективность и качество тренировочного процесса. 

«Вопрос о правильном соотношении различных по объему интенсивности 

тренировочных нагрузок в системе спортивной тренировки 

квалифицированных биатлонистов – один из главных. От этого зависит 

динамика тренированности и конечный результат в целом»[5]. 

Тренировочная нагрузка складывается из двух компонентов – объёма и 

интенсивности.«И вместе с тем максимальные их величины не могут быть 

использованы на одном и том же этапе без ущерба для развития 

тренированности»[38]. 

В практике лыжного спорта с первого этапа подготовительного периода в 

каждом недельном цикле используют несколько методов тренировки 

(равномерный, переменный, повторный и интервальный). 

По мнению К.С.Дунаева [24], опираясь на результаты, достигнутые на 

весенне-летнем этапе, целесообразно использовать восстанавливающий и 

поддерживающий режим, чтобы не форсировать развитие тренированности, 

давать возможность всем системам и органам адаптироваться к новому виду 

деятельности.  

«После того, как все системы и органы, а так же мышечно-двигательный 

аппарат биатлониста подготовлены соответствующим образом (для чего 

достаточно 2-2,5 месяца), необходимо переходить к следующему этапу 

подготовки. Задача летне-осеннего этапа сводится к развитию и 

совершенствованию специальной выносливости. Для этого необходимо: 
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начиная, примерно, с середины июля и до конца октября, использовать 

развивающий режим тренировки» [24]. 

Таким образом, к следующему (зимнему) этапу подготовки спортсмены 

должны достичь достаточно высокого уровня физической и функциональной 

подготовленности, но не наивысшей, так как с выходом на снег вновь 

предстоит перестройка всех систем и органов биатлониста. 

И.Г. Гибадуллин [18] считает, что на зимнем этапе подготовительного 

периода в основном следует применять соревновательный и развивающий 

режим тренировки. В ноябре, в период вкатывания, рекомендуется включать в 

тренировку отрезки, превышающие соревновательную дистанцию, но скорость 

передвижения должна быть меньше. В дальнейшем (конец ноября-декабря) 

соревновательные дистанции нужно преодолевать со скоростью близкой или 

равную соревновательной (предельной). В дальнейшем в тренировки можно 

включать отрезки короче соревновательных, но скорость их преодоления 

должна на 10-20%выше, чем на соревновательной дистанции. 

Специфическая особенность биатлона состоит в комплексном сочетании в 

одном соревновании различных по физиологическому воздействию на 

организм видов спорта – лыжная гонка, которая представляет собой 

продолжительную работу динамического характера и стрельба – статический 

вид спорта, требующий сосредоточения внимания, абстрагирования от 

посторонних раздражителей. Стрельба ведётся с дистанции 50 метров по 

мишеням различного диаметра. Конечный результат в биатлоне складывается 

из нескольких компонентов: время прохождения дистанции лыжной гонки, 

время стрельбы и штрафное время, полученное за неточную стрельбу [32]. 

Совершенствование стрелковых навыков быстрой стрельбы после 

физической нагрузки целесообразнее всего начинать при высокой степени 

функциональной подготовки организма, т.е. через 14-18 недель, когда базовая 

работа по сонастроенностисердечно-сосудистой, вегетативной, дыхательной 

систем и опорно-двигательного аппарата завершена, в том числе проведена 

среднегорная подготовка и реаклиматизация около двух недель. Повышение 
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уровня функционального состояния, кислородно-транспортной системы и 

силовых показателей способствует снижению утомляемости нервно-

мышечного аппарата, зрительного и других анализаторов.  

Необходимо отметить, что в процессе базовой работы  проводится обучение 

и закрепление навыков стрельбы. Проводится большая работа «вхолостую» с 

проверкой закрепленных или приобретаемых навыков, со стрельбой как «с 

хода», так и в спокойном состоянии. Далее в каждом недельном микроцикле в 

равнинных условиях проводятся скоростные  тренировки повторно-

интервального характера. Групповой метод тренировок позволяет видеть и 

тренеру, и всем спортсменам, кто как относится к тренировке. Одни это делают, 

чтобы повысить уровень функциональной подготовки и на этом фоне 

совершенствовать стрелковые навыки, доводя их до автоматизма. Другие хотят 

сохранить себя как можно дольше в составе сборной команды, не напрягаясь на 

тренировках и соответственно, не повышая свою функциональную  

составляющую[37]. 

В начальной стадии проводятся две, затем три тренировки в недельном 

микроцикле с большим количеством повторений через определенный интервал 

отдыха. 

 

1.5. Особенности планирования нагрузки биатлонистов в структуре 

тренировочных циклов 

 

Вопросам методики тренировки лыжников и биатлонистов посвятили 

свои исследования многие авторы [7; 17; 29; 39; 47; 48; 62; 84 и др.]. 

В последнее время в системе подготовки спортсменов,по мнению Н. С. 

Загурского [29],наметилась тенденция к повышению доли 

однонаправленных тренировочных нагрузок.  
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«Тренировочная программа предусматривает применение средств и 

методов, ориентированных на решение преимущественно одной конкретной 

задачи как в одном занятии, так и на длительных этапах подготовки. В этой 

связи необходим контроль и анализ воздействия на функциональное 

состояние организма биатлонистов тренировочных нагрузок, построенных с 

учетом современных требований в рамках микро - и мезоциклов»[5]. 

Годичный цикл подготовки планируется на основе сочетания 

разнонаправленных и разнопродолжительных микроциклов и зависит от 

возрастных, квалификационных и индивидуальных особенностей 

контингента, а также от календаря планируемых соревнований [11]. 

Несколько микроциклов, объединённых одной целью 

составляютмезоцикл.Его продолжительность в зависимости от этапа 

годичного тренировочного цикла 3 от до 8 недель.  

«В ходе тренировки реализуется главная задача - обеспечить подготовку 

спортсмена по этапам годичного цикла. Сочетание микроциклов в мезоциклах 

зависит и от этапов многолетней подготовки биатлонистов» [37]. 

«Планирование подготовки на основе мезоциклов позволяет 

систематизировать тренировочный процесс в соответствии с главной 

задачей периода или систематизировать тренировочный процесс этапа 

подготовки, обеспечить оптимальную динамику нагрузок, целесообразное 

сочетание различных средств и методов подготовки, соответствие между 

факторами педагогического воздействия и восстановительными 

мероприятиями, достичь необходимой преемственности в развитии 

различных качеств и способностей»[67]. 

Анализ тренировочного процесса в биатлоне позволяет выделить 

определенное число типовыхмезоциклов: втягивающих, базовых, контрольно-

подготовительных, предсоревновательных и соревновательных. 

Постепенному подведению спортсменов к повышающимся 

тренировочным нагрузкамспособствует «втягивающий»мезоцикл.На нём 
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решаются задачи направленные на развитие общей физической 

подготовленности[5].  

Основной объём занимают упражнения специально-подготовительной 

направленности, способствующие повышению функциональных 

возможностей систем организма и избирательно воздействующие на 

развитие выносливости, силовых и скоростно-силовых качеств, 

опосредованно влияющие на формирование и  совершенствование 

необходимых двигательных навыков и умений [51]. 

Мезоциклыподобного типа продолжительностью до двух недель, как 

правило, планируются после переходного периода в начале зимнегоэтапеа 

подготовительного периода. 

На базовом этапе подготовки решается задача по формированию 

аэробной скоростной выносливости. Для этого основная часть 

тренировочного времени уделяется нагрузкам в аэробном режиме 

энергообеспечения на длинных отрезках дистанции [42]. 

Кроме развития скоростной выносливости на базовом этапе необходимо 

обратить внимание на развитие силовых способностей, как общих, так и 

специальных. С этой целью в тренировки должны быть включены упражнения, 

выполняемые с отягощениями, прыжки, силовые гимнастические упражнения 

[4].  

Наличие интенсивных упражнений с использованием соревновательного 

метода на этом этапе должно иметь ограниченный характер и, в основном, 

использоваться в качестве средств контроля. Доля работы с высокой 

интенсивностью должна постепенно увеличиваться на последующих этапах 

подготовки, с достижением максимума в соревновательном периоде [85]. 

«Прогрессирование объема и интенсивности тренировок должно 

происходить от цикла к циклу, способствуя постепенной перегрузке организма. 

Использование последовательного, а не чрезмерно агрессивного подхода, 

предполагает выделение немного большего времени на подготовительную 

работу, однако этот подход наиболее приемлем для организма» [64]. 
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Взаимосвязь тренировочных и соревновательных нагрузок 

обеспечивается вконтрольно-подготовительныхмезоциклахСочетание 

тренировочных нагрузок с контрольно-подготовительными стартами 

обеспечивает оптимальный характер подводки к предстоящей 

соревновательной деятельности. Контрольно-подготовительныемезоциклы 

планируются после зимнего втягивающего мезоцикла[18]. 

«Предсоревновательный мезоциклобеспечивает подведение спортсмена в 

наивысшей спортивной форме к основным соревнованиям сезона. 

Такихмезоциклов в соревновательном периоде может быть 2 - 3. В ходе 

реализации поставленных задач устраняются мелкие недостатки в 

технической, тактической и специальной физической подготовке» [13].  

«В зависимости от состояния спортсмена, в котором он подошел к началу 

данного мезоцикла, они могут быть построены на основе нагрузочных или, 

наоборот, разгрузочных микроциклов, способствующих ускорению процессов 

восстановления, предупреждению переутомления, эффективному протеканию 

адаптационного процесса» [52]. 

«Соревновательныймезоцикл по структуре зависит от календаря и 

квалификации биатлониста. Главная задача мезоцикла- достижение высоких 

результатов в наиболее ответственных соревнованиях. Ответственные 

соревнования в биатлоне охватывают период от 2 до 3 месяцев» [25]. 

 На протяжении этого периода, как правило, планируют 2 – 4 

соревновательныхмезоцикла». 

«Структура мезоциклов во многом зависит от этапа и периода подготовки, 

поставленных задач, квалификации биатлонистов. У сильнейших 

спортсменов отдельные мезоциклы характеризуются резким изменением 

нагрузки и направленности составляющих микроциклов, но, как правило, 

заканчиваются восстанавливающим микроциклом с тем, чтобы обеспечить 

эффективное протекание адаптационных процессов в организме спортсмена» 

[10]. 
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Эта периодизация базируется на выявленных закономерностях фазового 

развития спортивной формы. Согласно принятому определению под спортивной 

формой подразумевают состояние оптимальной готовности спортсмена к 

спортивному достижению.  

«Вся тренировочная и соревновательная деятельность биатлониста в процессе 

многолетней подготовки нацелена на поступательное развитие спортивной формы, 

которая в течение годичного цикла проходит через приобретение в 

подготовительном, достижение и сохранение состояния наивысшей спортивной 

готовности в соревновательном и временную утрату в переходном периодах» [52]. 

«При правильном планировании спортивная форма должна быть достигнута 

именно к главным соревнованиям спортивного сезона, и каждый новый годичный 

цикл должен начинаться с более высокого исходного уровня подготовленности 

спортсмена» [64].  

«В годичном плане предусматриваются объем нагрузок, их 

интенсивность и распределение по месяцам. Годичное планирование во 

многом определяется этапами многолетней подготовки» [11]. 

Эффективность подготовки биатлониста во многом определяет рациональное 

построение микроцикла и отдельного тренировочного занятия. 

Микроциклом принято называть серию занятий в течение нескольких дней и 

обеспечивающих комплексное решение задач, стоящих на данном этапе 

подготовки.Микроциклы можно разделить на самые элементарные. 

«Микроциклы являются двухдневные (день тренировки + день отдыха) и 

трехдневные (два дня тренировочных + день отдыха и, наоборот, один день 

тренировки + два дня отдыха); подобным образом можно построить и 

четырехдневные микроциклы» [27].  

«Наибольшее распространение в биатлоне получили 7-дневные циклы, 

что удачно согласуется с календарной неделей, так как выходные дни можно 

эффективно использовать для соревнований и тренировок с большими 

нагрузками. У новичков семидневные циклы планируются с 3 
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тренировочными днями, а у квалифицированных спортсменов в неделю 

обычно 5 тренировочных дней» [37].  

На отдельных этапах годичного цикла, в зависимости от поставленных 

задач по СФП, квалифицированными биатлонистами возможно проведение 

двух тренировочных занятий в день. В этом случае важно разумно сочетать 

направленность этих занятий. Проведение трех занятий в день даже 

высококвалифицированными спортсменами чревато опасностью 

переутомления, учитывая специфику биатлона. 

«Микроциклы иной продолжительности обычно планируют в 

соревновательном периоде, что обычно связано с необходимостью смены 

режима деятельности, формирования специфического ритма 

работоспособности в связи с конкретными условиями предстоящих 

ответственных соревнований»[4]. 

«По направленности воздействия в подготовке различаются следующие 

варианты микроциклов: втягивающие, ординарные, ударные, 

восстановительные, подводящие, соревновательные»[61]. 

Втягивающие микроциклы направлены на подведение организма 

спортсмена к напряженной тренировочной работе. Они применяются на 

первом этапе подготовительного периода, ими часто начинаются 

мезоциклы. Эти микроциклы отличаются относительно невысокой 

суммарной нагрузкой по отношению к нагрузке последующих микроциклов. 

«Особенно невелика нагрузка таких микроциклов в начале года, после 

переходного периода. В дальнейшем, по мере повышения подготовленности 

спортсменов, суммарная нагрузка втягивающих микроциклов может 

возрастать и достигать 70-75% нагрузки последующих микроциклов»[10]. 

«Основная направленность, состав средств и методов втягивающих 

микроциклов должны в полной мере соответствовать общей 

направленности тренировочного процесса конкретного периода и этапа 

подготовки. Однако особенно важно, чтобы их содержание обеспечивало 
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подготовку спортсменов к конкретным нагрузкам последующих 

микроциклов»[67]. 

Ординарные микроциклы планируются с постепенным повышением 

объема, но относительно невысоким уровнем и направлены на стабилизацию 

подготовленности. 

«Ударные микроциклы характеризуются большим суммарным объемом 

работы, высокими нагрузками. Их основной задачей является стимуляция 

адаптационных процессов в организме спортсменов, решение основных 

задач технико-тактической, физической, психологической и интегральной 

подготовки»[13] 

«В силу этого ударные микроциклы составляют основное содержание 

подготовительного периода. Широко применяются ударные микроциклы и в 

соревновательном периоде»[51]. 

«Восстанавливающие микроциклы чаще всего завершают серию 

ударных, ординарных или соревновательных микроциклов. Они 

характеризуются невысоким объемом и интенсивностью, и их главная роль 

сводится к созданию благоприятных условий для восстановления и 

протекания адаптационных процессов в организме спортсменов» [52]. 

 Это обусловливает невысокую суммарную нагрузку таких микроциклов, 

широкое применение в них средств активного отдыха. 

«Подводящие микроциклы направлены на непосредственную подготовку 

спортсмена к соревнованиям. Содержание этих микроциклов может быть 

весьма разнообразным и зависит от системы подведения спортсмена к 

соревнованиям, его индивидуальных особенностей подготовки на 

заключительном этапе»[63]. 

 В зависимости от этих причин в подводящих микроциклах могут 

воспроизводиться режим предстоящих соревнований, решаться вопросы 

полноценного восстановления и психологической настройки. 

«Подводящие микроциклы обычно составляют содержание 2 – 3-

недельного мезоцикла, непосредственно предшествующего главным 
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соревнованиям. В первых подводящих микроциклах обычно предусматривают 

узкоспециализированную подготовку к конкретным соревнованиям при 

относительно невысоких суммарных нагрузках и общем объеме работы, но при 

высокой специализированности программ отдельных занятий, их 

максимальной нацеленности на специальную подготовку спортсменов к 

конкретной соревновательной деятельности»[51]. 

 Заключительный подводящий микроцикл этого мезоцикла, 

непосредственно предшествующий стартам в главных соревнованиях, по 

основным характеристикам почти не отличается от восстановительных. 

Однако на фоне общей незначительной нагрузки в начале или середине 

микроцикла может планироваться занятие с большой или значительной 

нагрузкой соревновательного характера. 

«Программы подводящих микроциклов, непосредственно предшествующих 

стартам, во многом носят индивидуальный характер. Спортсмены, 

обладающие повышенными способностями к восстановлению, высокими 

адаптационными возможностями, могут выдерживать более напряженный 

режим работы в микроциклах по сравнению со спортсменами, не 

выделяющимися в этом отношении»[18]. 

Соревновательные микроциклы планируются в зависимости от календаря 

соревнований и их программы. Структура и продолжительность этих 

микроциклов определяются спецификой соревнований, в которых принимает 

участие конкретный спортсмен, общим количеством стартов и паузами между 

ними. В зависимости от этого соревновательные микроциклы могут 

ограничиваться стартами и непосредственным подведением к ним, 

восстановительными процедурами, а могут включать и специальные 

тренировочные занятия. Однако во всех случаях мероприятия, составляющие 

структуру этих микроциклов, направлены на обеспечение оптимальных 

условий для успешного участия в соревнованиях. 
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«В соревновательных микроциклах пик нагрузок приходится на дни 

соревнований. В зависимости от количества стартов могут быть выделены 

однопиковые, двухпиковые или многопиковые»[24]. 

«Если соревнования продолжительные, а старты планируются в 

заключительные дни, то в первые дни соревновательного микроцикла 

спортсмены тренируются по программе, максимально приближенной к 

программе подводящего микроцикла, непосредственно предшествующего 

соревнованиям»[5].  

«Если старты проводятся в первые дни соревнований, то в последующие 

дни спортсмены отдыхают или проводят тренировочные занятия с малыми 

нагрузками восстановительного характера» [11]. 

«Содержание соревновательных микроциклов спортсменов высокого 

класса отличаются исключительным разнообразием, что определяется как 

программой их участия в соревнованиях, так и их индивидуальными 

особенностями, а также концепциями, отличающими подготовку и 

соревновательную деятельность представителей различных школ. Однако 

независимо от этого в соревновательных микроциклах прежде всего внимание 

должно быть обращено на полноценное восстановление и обеспечение условий 

для пика работоспособности спортсменов в дни основных стартов» [85].  

Это требует организации специального режима соревновательных стартов, 

отдыха и тренировочных занятий, рационального питания, психологической 

настройки, применения средств восстановления. 

«При распределении нагрузки в микроцикле необходимо учитывать влияние 

различных нагрузок на организм и продолжительность периодов восстановления 

после каждой из них. Так, тренировки, направленные на преимущественное 

развитие скоростных качеств, целесообразно проводить после дня отдыха, на фоне 

восстановления» [64].  

Развитие выносливости лучше планировать на конец микроцикла и иногда на 

фоне недовосстановления. 
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Не рекомендуется в одной тренировке использовать упражнения на развитие 

выносливости и силовых способностей. При этом упражнения на скорость 

необходимо включать в первую часть тренировочного занятия и только потом – 

упражнения на развитие остальных физических качеств. Также в начале тренировки 

даются технические упражнения; в конце тренировки упражнения на технику 

можно использовать только в случае решения задач совершенствования 

технических навыков в усложнённых условиях на фоне утомления [10].  

В тренировочном процессе, в зависимости от характера нагрузки (объёма и 

интенсивности) выделяют различные типы тренировочных микроциклов: 

базовые, ударные, втягивающие, восстановительные и другие разновидности 

[52].  

Применение в зависимости от решаемых задач тех или иных вариантов 

построения микроциклов позволяет обеспечить эффективное управление процессом 

тренировки в подготовительном периоде и вывести на оптимальную спортивную 

форму в период главных спортивных соревнований [67]. 

В качестве примера можно рассмотреть предложенный В.Ф. 

Маматовым[49] вариант построения тренировочного мезоцикла, направленный 

на совершенствование стрелковой подготовки. 

В первую неделю тренировка ведется групповым методом. После 

группового старта и пробегании отрезка 600 м  стрельба по металлическим 

мишеням. При таком «методе» спортсмены испытывают психологическое 

давление соперника при выполнении стрелкового упражнения. После 

двухминутного отдыха пробегание второго отрезка со стрельбой по пяти 

бумажным мишеням, расположенным горизонтально.Стрельба на 8 рубежах 

ведется из положения лежа. Во второй скоростной тренировке (четвертый 

тренировочный день в этом же микроцикле) нагрузка и паузы отдыха – те же. 

Что и в первой тренировке, но количество рубежей увеличивается до 12-ти. 

После 6-го отрезка отдых 10 мин.  

В первый день второй тренировочной недели ставится задача отработки 

быстрого и плавного спуска курка, дыхания, удержание оружия в устойчивом 
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положении. На третий день даётся стрельба стоя в металлические мишени 12 х 

600 м с двух минутным интервалом активного отдыха. Через 6 отрезков - 

пассивный отдых 10 минут. Интенсивность пробегания отрезков при ЧСС от 

170 уд/мин. и выше. 

Пятый тренировочный день.Используется соревновательный метод. Группа 

делится на две команды. Первая половина  участников после старта пробегает 

800 м с последующей стрельбой из положения лёжа и передаёт эстафету своему 

партнёру по команде. Второй участник, после прохождения аналогичной 

дистанции стреляет стоя. Каждый спортсмен пробегает по 6 этапов (3 стрельбы 

– из положениялёжа, 3 – из положения  стоя). При хорошем функциональном 

состоянии биатлонистов количество этапов может быть увеличено до восьми. 

На шестой день микроцикла проводится комплексная тренировка:бег на 

лыжероллерах с винтовкой или без неё, в зависимости от степени утомления 

организма от 12 до 16 раз на километровом отрезке со стрельбой по 

металлическим мишеням с темпом выше среднего. 

Третья неделя тренировочного микроцикла. В первый тренировочный день 

продолжается решаться задача совершенствования стрелковых навыков. Утром 

проводится пристрелка и стрельба без нагрузки иотработка темпа стрельбы. 

Основная тренировка включает эстафету 8х600 м по типу интервальной 

тренировки. Состав команды – 2 спортсмена. После четвёртого этапа – 

пассивный отдых 10-15 минут. 

Второй тренировочный день третьей недели.Скоростно-силовая тренировка 

натренажёрах иработа одновременными ходами без паузы. Стрельба стоя в 

соревновательном темпе. Количество серий стрельбы - по плану. Вторая 

тренировка – силовая нагрузка на лыжероллерах в индивидуальном темпе. 

Третий  тренировочный день.Эстафета на лыжероллерах. Старт группой из 

3-5 человек. Темп соревновательный. Стрельба ведется  поочередно лежа, стоя. 

Работа ведется через круг, в периоды паузы - легкий бег (катание) для 

поддержки уровня работоспособности.  
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Пятый тренировочный день. Стрельба в соревновательном темпе 4x5 серий 

без нагрузки, но с контрольным временем. Эстафета в команде из двух человек 

8 х 800 м. Пауза отдыха после четырех серий 10-15 мин. Стрельба поочередно 

лежа и стоя. Вторая тренировка по  плану. 

Шестой день. Комплексная тренировка (длительная) на лыжероллерах или 

бег с имитацией, в зависимости отрешения задач и ситуаций. 4 км х 8 раз со 

стрельбой по металлическим мишеням. Перед стрельбой - ускорение до 

максимального пульса.  

Следующий микроцикл – восстановительный.  

По окончании осенне-летнего подготовительного этапа учебно- 

тренировочный процесс ведется согласно утвержденному плану на снегу. 

Таким образом, обобщая всё вышеизложенное, можно заключить, что основными 

средствами специальной подготовки биатлонистов на этапах подготовительного 

периода являются соревновательные упражнения, способствующие развитию 

силовой и скоростной выносливости, а также стрелковая подготовка. Одним из 

путей оптимизации тренировочного процесса является определение оптимального 

соотношения различных средств специальной подготовки с учётом возрастных, 

физических и функциональных особенностей биатлонистов, рационального 

распределения и дозирования нагрузки на этапах подготовительного периода 

годичного цикла тренировки. 
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ГЛАВА II. МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 

2.1. Методы исследования 

 

Для решения поставленных задач использовались следующиеметоды 

исследования: анализ научно-методической литературы, педагогический 

эксперимент, тестирование, медико-биологические методы, методы 

математической статистики. 

Анализ научно-методической литературы.Изучение литературных 

источников и научно – методического материала позволило составить 

представление о состоянии исследуемого вопроса, обобщить имеющиеся 

экспериментальные данные и мнения специалистов, касающихся вопросов 

построения тренировочного процесса в биатлоне. Всего проанализирован 80 

источников. 

Педагогический эксперимент проводился для определения 

эффективности разработанной методики. Эксперимент имел сравнительный 

характер, проводился без нарушения хода учебно-тренировочного процесса 

в естественных для занимающихся условиях.  

Контрольное тестирование применялось с целью получения 

объективных данных об изменении уровня развития скоростно-силовой 

подготовленности, статической и силовой выносливости, реакции 

организма спортсменов на выполнение различных сочетаний нагрузок, а 

также контроля за спортивно-технической подготовленностью.  

Комплекс использованных в работе контрольных тестов позволил 

определять как уровень развития основных физических качеств, в 

частности, компонентов специальной выносливости и скоростно-силовой 

подготовленности, так и специальной стрелковой подготовленности 
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биатлонистов, являющихся важнейшими составляющими, 

характеризующими уровень спортивного мастерства. 

В качестве контрольных тестов применялись упражнения, отвечающие 

основным требованиям подлинности (информативность, надёжность, 

объективность), отражающие характер двигательной деятельности в 

биатлоне и широко используемые в научных исследованиях[1; 9; 40; 79; 82]. 

В исследованиях использовались следующие контрольные упражнения: 

- бег на лыжах на стандартном километровом отрезке дистанции (тест 

Бубе),для определения специальной выносливости. Спортсмены однократно с 

максимальной скоростью пробегали данный отрезок дистанции, а затем через 

30 минут активного отдыха преодолевали трассу длиной 5км.Фиксировалось 

время прохождения каждого круга и общее время, затраченное на всю 

дистанцию. 

- Коэффициент специальной выносливости определялся по формуле: 

 , где 

 

t– время, показанное на дистанциях 1 и 5 км. 

При недостаточно высоком уровне развития силовой выносливости 

значенияКсп.в. - ниже 0,915отн.ед., а при слабом развитии скоростной - выше 

0,930.Одновременно, показатели Ксп.в., зафиксированные в пределах данных 

значений, говорили о примерно одинаковом развитии указанных качеств; 

- передвижение на лыжах (в подготовительном периоде – бег) на дистанции 

1000м по равнине - для определения уровня развития скоростной 

выносливости.Биатлонисты однократно с максимальной скоростью 

преодолевали отрезок 200 м и после пяти минут отдыха пробегали дистанцию 1 

км. Фиксировалось время каждого круга и общее время, затраченное на 

прохождение всей дистанции. Уровень развития скоростной выносливости 

определялся разностью показателей между средним временем на 200-метровом 

отрезке километровой дистанции и результатом на эталонном отрезке; 

- бег и передвижение на лыжероллерах на дистанции 200 м (эталонный 
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отрезок) - время, показанное на отрезке, использовалось для определения 

уровня развития скоростной и силовой выносливости. Данный показатель 

применялся для определения коэффициента скоростной и силовой 

выносливости, которые соответствовали разности между средним временем в 

беге или передвижении на лыжероллерах на различной по длине дистанции и 

лучшим результатом в беге или передвижении на лыжероллерах на дистанции 

200 м. Коэффициент выносливости определялся в секундах. 

Комплексная подготовленность биатлонистов оценивалась по выполнению 

соревновательного упражнения (лыжная гонка 10 км со стрельбой на двух 

огневых рубежах).  

Оценка уровня общей физической подготовленности осуществлялась с 

использованием тестов, применяемых в практике биатлона. 

Динамика развития специальной выносливости и её компонентов в 

опытных группах определялась темпами прироста физических качеств по 

модифицированной формуле С. Броди: 

 
где W- темп прироста;  

V1 - исходный результат в тесте;  

V2 -конечный результат. 

Медико-биологические методы контроля использовались с целью 

установления соответствия выполняемых нагрузок функциональным 

возможностям биатлонистов.  

Функциональные пробы осуществлялись в начале и конце каждого этапа 

педагогического эксперимента. 

«В циклических видах спорта, требующих развития выносливости, 

повышенные требования предъявляются к нервно-мышечному аппарату и всем 

вегетативным системам организма»[3; 22; 23; 31; 34; 48; 53]. 

«Функциональное состояние сердечно-сосудистой системы определялось по 

частоте сердечных сокращений в состоянии покоя, процессе выполнения 
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тренировочных нагрузок и период восстановления.Особое значение имело 

определение ЧСС в периодах восстановления после нагрузок» [65]. 

 Динамика ЧСС в это время свидетельствует не только о реактивности 

организма на нагрузки, но и о степени его готовности к повторной работе.По 

сумме пульсовых ударов косвенно оценивалась энергетическая стоимость 

различных видов двигательной деятельности в процессе тренировочных 

занятий. 

Для оценки физической работоспособности и её динамики у спортсменов 

использовался Гарвардский степ-тест.Методика проведения теста заключалась 

в следующем: после 15-минутной стандартной разминки испытуемый с 

винтовкой за плечами поднимался на ступеньку высотой 50 см в течение 

четырёх минут. Темп движений составлял 30 циклов в минуту. Задание 

выполнялось по метроному (120 ударов в минуту). После прекращения работы 

в первые 10с, а также в течение первых половин второй, третьей и четвёртой 

минут восстановления определялась частота сердечных сокращений.  

Индекс Гарвардского степ-теста выражался в условных единицах и 

вычислялся по формуле:  

, где 

ИГСТ - индекс Гарвардского степ-теста, 

t -время выполнения нагрузок (4 мин),  

f1 ,f2 иf3 - ЧСС в первые 30 с на второй, третьей и четвёртой минутах 

восстановления. 

Показатели ИГСТ являлись информативными критериями для оценки 

физической работоспособности, а также использовались для косвенного 

определения величины максимального потребления кислорода; 

величина максимального потребления кислорода рассчитывалась по 
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изменению ЧСС под влиянием степ-теста. Известно, что максимальное 

потребление кислорода отражает функциональное состояние органов дыхания, 

кровообращения, особенности состава крови и, главным образом, композицию 

скелетных мышц, принимающих участие в осуществлении движений. МПК 

измеряется в л/мин либо в мл/кг/мин.Максимальное потребление кислорода 

определялось непрямым методом и рассчитывалось по формуле, 

предложенной В.Л.Карпманом[36]: 

 

 

Дополнительные сведения о морфофункциональном состоянии 

дыхательного аппарата были получены путём динамических наблюдений за 

величиной жизненной ёмкости лёгких (ЖЁЛ). Этот показатель определялся в 

начале и конце отдельных этапов педагогического эксперимента с помощью 

сухого спирометра. 

Представление о возможностях организма переносить недостаток кислорода 

и накопление метаболитов можно получить по результатам тестов с задержкой 

дыхания. С этой целью применялась проба Генчи: после глубокого вдоха и 

выдоха задерживалось дыхание. При этом определялась длительность 

задержки, по которой оценивалась степень адаптации организма к изменениям 

внутренней среды[65].  

Факторный и корреляционный анализы проводились с целью выявления 

структуры подготовленности испытуемых и проверки гипотезы исследований о 

наиболее эффективных средствах развития скоростно-силовой 

подготовленности, силовой и статической выносливости[71; 81].  

С целью количественной оценки изучаемых педагогических процессов все 

материалы исследований были подвергнуты статистическому анализу по 

методу малых выборок[2]. 

 Все цифровые данные, полученные в ходе тестирований, обрабатывались 

методами математической статистики[74]. 
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При этом вычислялись такие статистические показатели: средняя 

арифметическая (Х);среднеквадратичное отклонение (σ);ошибка средних 

величин (mx);достоверность различий (t). 

 Среднее арифметическое отражает наиболее характерные свойства 

изучаемых явлений. 

 Среднее арифметическое определяется путем деления суммы показателей 

на их количество (n): 

n

Xi
X

n

i∑ == 1 .  

 

Среднее квадратичное отклонение вычисляется по формуле: 

1

)(
1

2

−

−
= ∑=

n

XX
n

i iσ .  

 

Вычисление стандартной ошибки среднего арифметического значения (m) 

по формуле: 

1−
=

n
m

σ
 при n< 30 

 

Достоверность различий показателей определяласьcпомощью t-критерия 

Стьюдента по формуле:  

 

 

Затем t полученное сравнивается с tst табличным. Если t >tst , то различия 

считались достоверными. Для этого полученное значение tсравнивается с 

граничным при 5%-ном уровне значимости (t=0,05)при числе степеней свободы 

f = nэ + nк - 2, где nэ и nк – общее число индивидуальных результатов в 

экспериментальной и контрольной группах.Достоверность считалась 
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существенной при 5-процентном уровне значимости (Р=0,05), что 

соответствовало требованиям надёжности в большинстве педагогических и 

медико-биологических исследований [28; 54]. 

Значение показателя t-критерий Стьюдента для зависимых выборок 

позволяет оценивать динамику изменений контрольных показателей 

относительно одной и той же выборки в исследуемой группе. 

Для исследования взаимосвязей между средствами специальной физической 

подготовки и соревновательным упражнением использовался корреляционный 

анализ Пирсона. Основной задачей его являлось определение формы тесноты и 

направленности изучаемых показателей. Вычисления коэффициента 

корреляции (г) проводилось по следующей формуле: 

 

где: 

Xi- отдельные значения 1-го признака; 

- средняя арифметическая величина 1-го признака; 

Yi- отдельные значения 2-го признака; 

- средняя арифметическая величина 2-го признака. 

Статистическая обработка, анализ и обобщение полученных данных позволили 

сделать вывод об эффективности методики специальной физической подготовки 

биатлонистов на этапах подготовительного периода годичного цикла 

тренировки. 

 

2.2. Организация исследования 

 

В исследовании приняли участие юноши-биатлонисты,спортсмены 1 

разряда и КМС. Исследование проводилось на базе МАУ ДО ДЮСШ 
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Уватского муниципального района с. Уват Тюменской области в период с 

апреля 2015 г по декабрь 2016 г. 

Задачами первого этапа исследования было определение наиболее 

эффективных средств специальной физической подготовки биатлонистов в 

подготовительном периоде. 

Для решения этой задачи были проведены педагогическое и медико-

биологическое тестирования. Были изучены результаты трёх тренировочных 

программ (ТП) использования средств специальной подготовки, выполняемых 

с применением различных методических приёмов:энергоёмкие способы 

передвижения(усложнение условий); передвижение наиболее экономичными 

способами (облегчение условий); средства первой и второй групп в равном 

соотношении. Продолжительность каждой программы в среднем составляла 5-6 

микроциклов. 

Уровень развития специальной выносливости биатлонистов определялся по 

показателям тестов с использованием дозированной нагрузки на стандартных 

отрезках дистанции.В качестве критериев специальной выносливости были 

использованы: коэффициент специальной выносливости, процент снижения 

скорости от первого повторения к десятому в процессе выполнения 

дозированной нагрузки на равнинном участке дистанции и в подъём, а также 

«запас скорости». 

Для детального изучения структуры подготовленности биатлонистов 

показатели комплексного обследования были подвергнуты факторному 

анализу. 

С целью проверки эффективности выявленных вариантов нагрузки на 

втором этапе исследования был проведён педагогический эксперимент.  

В экспериментальную группу (ЭГ) были включены биатлонисты, 

принявшие участие на первом этапе исследования. В контрольную группу (КГ) 

вошли спортсмены, тренировавшиеся по ранее принятой программе. 

Тренировочные планы были составлены на основе поурочной программы 

ДЮСШ по биатлону для групп спортивного совершенствования[8], с учётом 
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рекомендаций специалистов по методике и организации подготовки 

спортсменов данного возраста. Показатели общего объёма нагрузки 

циклического характера, стрелковой и общефизической подготовки в группах 

были одинаковыми. Различия в группах заключались в применении разного 

соотношения средств и величин тренировочных нагрузок, направленных на 

развитие скоростной и силовой выносливости. В экспериментальной группе 

объём тренировочной нагрузки рассчитывался с учётом полученных на 

констатирующем этапе исследования результатов.  

В конце каждого этапа подготовки проводилось комплексное 

педагогическое и медико-биологическое тестирование спортсменов для 

определения сдвигов в функциональном состоянии ведущих систем организма, 

а также для оценки динамики развития основных физических качеств и 

двигательных действий. 

Исследование проводилось в четыре этапа: 

1 этап (апрель – май 2015 г.). На данном этапе проводился теоретический 

анализ и обобщение литературных источников по проблеме исследования. 

Осуществлялся анализ документов планирования тренировочной деятельности 

биатлонистов. Была определена цель, гипотеза и задачи исследования. 

2 этап (апрель-июнь 2016 г.). Осуществлялось исходное тестирование 

физической подготовленности биатлонистов, проводился констатирующий 

эксперимент,была разработана методика физической подготовки биатлонистов 

в подготовительном периоде годичного цикла тренировки на основе 

дифференцированного подхода. Проводился текущий и рубежный контроль 

физической и функциональной подготовленности биатлонистов.  

3 этап (июль-октябрь 2016 г.). Проводился формирующий 

эксперимент,текущий и итоговый контроль физической и функциональной 

подготовленности биатлонистов. 

4 этап (ноябрь-декабрь 2016 г.)выполнялась математико-статистическая 

обработка и анализ полученных в ходе исследования данных,осуществлялись 

написание и оформление магистерской работы. 
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ГЛАВА III. ОБОСНОВАНИЕ И ОЦЕНКА ЭФФЕКТИВНОСТИ 

МЕТОДИКИ СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

БИАТЛОНИСТОВ НА ЭТАПАХ ПОДГОТОВИТЕЛЬНОГО ПЕРИОДА 

 

 

3.1. Определение эффективности разнонаправленных средств 

специальной подготовки биатлонистов 16-17 лет на этапах 

подготовительного периода  

 

 

На констатирующем этапе исследования (июль 2015 - февраль 2016 гг.) 

решалась задача определения эффективности различных по направленности 

нагрузок для развития специальной выносливости биатлонистов 16-18 лет. 

В годичном цикле тренировки структура подготовительного периода 

включает в себя три этапа, продолжительность, направленность и содержание 

которых в большей мере обусловлены созданием предпосылок для 

приобретения спортивной формы.В задачи подготовительного периода входило 

развитие общей и специальной выносливости, совершенствование стрелковой и 

технической подготовленности, повышение уровня функциональных 

возможностей организма биатлонистов. 

 На первом - общеподготовительном этапе (июнь-июль) основное внимание 

уделялось созданию базы специального фундамента для дальнейшей 

интенсификации тренировочного процесса. При этом нагрузки носили 

умеренный характер.  

В специально-подготовительном этапе (август-октябрь) главное внимание 

обращалось на развитие специальных физических качеств у биатлонистов, 

совершенствования техники соревновательных упражнений в стрельбе и 

передвижении на лыжероллерах. На этом этапе проверялось воздействие 

тренировочной программы с преимущественным (70:30%%) развитием 
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специальной силовой выносливости (ТП-1) и тренировочной программы с 

равными пропорциями (50:50%%) специальной силовой и скоростной 

выносливости (ТП-2). 

В этапе начальной подготовки на снегу (октябрь-ноябрь) больше времени 

уделялось совершенствованию техники соревновательных упражнений, а также 

повышению специальной подготовленности в лыжной гонке.Данная 

программапредполагала 70% времени, используемого на развитие специальной 

выносливости, отводить скоростному компоненту данного качества и 30% - 

силовому. 

Основной структурной единицей тренировочной программы был недельный 

микроцикл, состоявший из пяти тренировочных дней с 1-2 занятиями. Занятия 

были направлены на развитие основных физических качеств - силы, быстроты, 

выносливости, стрелковой и технической подготовленности. Для развития этих 

качеств использовались разнообразные средства подготовки: ходьба, бег, 

имитационные упражнения, спортивные игры, упражнения с отягощениями, 

плавание, стрелковый тренаж, передвижение на лыжероллерах и роликовых 

коньках. 

В качестве критериев специальной выносливости были использованы: 

коэффициент выносливости, процент снижения скорости от первого 

повторения к десятому в процессе выполнения дозированной нагрузки на 

равнинном участке дистанции и в подъём, а также «запас скорости». 

Программа исследования  предусматривала изучение различных средств 

подготовки: энергоёмкие способы передвижения (усложнение условий 

передвижения); средства первой и второй групп в равном соотношении; 

передвижение наиболее экономичными способами (облегчение условий). 

Для детального изучения структуры подготовленности биатлонистов 

показатели комплексного обследования при помощи корреляции были 

подвергнуты факторному анализу. Факторный анализ показателей специальной 

подготовленности биатлонистов позволил выявить три обобщённых фактора. 
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В первой тренировочной программе вклад в общую дисперсию выборки 

составил 79,2%.К наиболее значимому можно отнести первый фактор (45%), 

который  можно характеризовать как уровень силовой выносливости. Он 

включает следующие показатели со значительными весовыми 

коэффициентами: длина шагов в одновременном одношажном (r=0,538) и 

двухшажном(r=0,478) коньковых ходах, процент снижения скорости на 

стандартном отрезке в подъём с использованием данных способов 

передвижения (r=0,410 и 0,383 соответственно).  

 

 

Рис. 1. Факторный анализ показателей специальной подготовленности по 

завершению первой тренировочной программы  

 

Это подтверждается результатами корреляционного анализа(табл. 1). 

Средняя и высокая взаимосвязь выявлена между спортивным результатом и 

попеременнымдвухшажным коньковым ходом в подъём: коэффициент силовой 

выносливости – 0,77; длина и частота шагов – 0,88 и 0,68 соответственно.  

Во второй тренировочной программе, где дисперсия общей выборки 

факторов составила 80,4%, наиболее значимый фактор (50,7%) носит 

гетерохронный характер и имеет высокие факторные веса в показателях 

коэффициента скоростной выносливости в передвижении одновременным 

одношажным ходом на равнине (r=0,304), длины и частоты шагов на подъёме в 
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попеременном двухшажном (r=0,295 и 0,296) и одновременном двухшажном 

коньковом ходах (r=0,315 и0,322). 

 

Таблица 1 

Результаты корреляционного анализа показателей специальной 

подготовленности со спортивным результатом биатлонистов 

 

Тренировочная программа  

п/№ 

 

Показатели 1 2 3 

1 Коэффициент специальной выносливости 

(тест Бубе) 

- 0,29 - 0,68 - 0,32 

2 Запас скорости (ЗС) 0,14 0,55 0,66 

Равнина. Одновременный бесшажный ход: 

3 Коэффициент скоростной выносливости 0,53 0,17 0,80 

4 Длина шагов -0,10 -0,01 -0,08 

5 Частота шагов -0,48 -0,37 -0,66 

Равнина. Одновременный одношажный коньковый ход: 

6 Коэффициент скоростной выносливости 0,37 0,22 0,44 

7 Длина шагов -0,30 -0,51 -0,82 

8 Частота шагов -0,60 -0,13 -0,25 

Подъем. Попеременный двухшажный коньковый ход: 

9 Коэффициент силовой выносливости 0,77 0,41 0,01 

10 Длина шагов -0,88 -0,23 -0,44 

11 Частота шагов -0,68 -0,34 -0,26 

Подъем. Одновременный двухшажный коньковый ход: 

12 Коэффициент силовой выносливости 0,23 0,33 0,16 

13 Длина шагов -0,38 -0,79 -0,73 

14 Частота шагов -0,12 -0,83 -0,02 

15 Чистое время в гонке на 10 км 0,74 0,95 0,84 

 

Два других фактора включают показатели, имеющие меньшие весовые 

коэффициенты по отношению к названным (рис. 2). 
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Выявлены достоверные связи со спортивным результатом коэффициента 

специальной выносливости по тесту Бубе (r=0,68), длины и частоты шагов 

(r=0,79 и 0,63 соответственно), а также времени в гонке без учёта стрельбы 

(г=0,95). По-видимому, данный фактор в равной степени отражает уровень как 

скоростного, так и силового компонентов выносливости. 

 

 

Рис. 2. Факторный анализ показателей специальной подготовленности по 

завершению второй тренировочной программы  

 

В третьей тренировочной программе на долю факторов, характеризующих 

специальную подготовленность, приходится 79,1% общей дисперсии выборки. 

Первый фактор, вклад которого составил43,1%, характеризуется наибольшими 

весами в показателях коэффициентов скоростной выносливости. 
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Рис. 3. Факторный анализ показателей специальной подготовленности по 

завершению второй тренировочной программы 

 

Так, наибольшие веса имеют: коэффициент скоростной выносливости в 

одновременном одношажном (r=0,362) и двухшажном коньковом (r=0,303) 

ходах, а также средняя частота шагов в данном тесте (r=0,365 и 251 

соответственно). Данный фактор отражает уровень скоростной выносливости 

биатлонистов. 

Второй фактор,прежде всего, связан с показателями силовой выносливости: 

коэффициентами в попеременном двухшажном и одновременном двухшажном 

коньковом ходах на подъёме (r=0,414 и 0,323), а также длиной шага (r=0,377). 

Корреляционный анализ показателей специальной подготовленности 

свидетельствует о достоверной связи со спортивным результатом значений 

«запаса скорости» (r=0,660) и коэффициента скоростной выносливости в 

одновременном одношажном (r=0,800) и полуконьковом (r=0,820) ходах. 

Полученные данные указывают на то, что улучшение спортивного 

результата в исследуемой программе произошло в основном за счёт 

скоростного компонента выносливости, а состав используемых на этом этапе 

средств подготовки способствовал росту этого компонента. 

Во втором факторе высокие факторные веса имеют показатели, 

отражающие уровень развития скоростной выносливости: «запас скорости» в 
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тесте на скоростную выносливость (r=0,361) и коэффициент скоростной 

выносливости в беге на лыжероллерах и лыжах по равнине (r=0,311). 

Изучение динамики двигательных качеств, состояния основных 

функциональных систем и спортивного результата позволило выявить 

следующие закономерности. 

При использовании ТП-1 установлен достоверный прирост показателей, 

характеризующихсиловую выносливость (табл. 2). 

Коэффициент силовой выносливости, определяемый на подъёме 6-8º в 

одновременном двухшажном коньковом ходе вырос на 22%, причём, указанное 

изменение произошло за счёт увеличения длины скользящего шага (в среднем 

на 0,26 м). Увеличение длины шагов установлено и в тесте на равнине, где 

использовались одновременный одношажный и двухшажный коньковые 

способы передвижения.Между тем,улучшениекоэффициента скоростной 

выносливости в данной программе составило 13%, что на 3,9 - 5 % ниже, чем 

при реализации других программ. По-видимому, это является следствием 

определённого противоречия между процессом формирования силовой 

выносливости и развитием скоростных качеств - с одной стороны, и достаточно 

большим объёмом энергоёмких нагрузок, используемых в данной программе - с 

другой. 

Таблица 2 

Результаты развития специальной выносливости биатлонистов на этапах 

подготовительного периода 

 

Начальные 

данные  

Конечные данные  Достовер-

ность 

различий 

Показатели Прог-
раммы 

Х σ m Х σ m t p 

ТП-1 8,97 2,49 0,83 7,80 2,88 0,96 0,92 > 0,05 

ТП-2 7,80 2,88 0,96 6,48 2,52 0,84 1 > 0,05 

Коэффициент 

скоростной 

выносливости, с. ТП-3 6,48 2,52 0,84 5,31 2,49 0,83 1 > 0,05 

Коэффициент ТП-1 8,43 2,34 0,78 6,57 1,29 0,43 2,1 <0,05 



59 

 

ТП-2 6,57 1,29 0,43 6,51 0,9 0,30 0,11 > 0,05 силовой 

выносливости,с. ТП-3 6,51 2,37 0,79 7,25 2,34 0,78 0,9 > 0,05 

ТП-1 0,935 0,03 0,01 0,930 0,03 0,01 0,35 > 0,05 

ТП-2 0,930 0,03 0,01 0,919 0,03 0,01 0,78 > 0,05 

Коэффициент 

специальной 

выносливости, 

отн. ед. 
ТП-3 0,919 0,03 0,01 0,915 0,03 0,01 0,28 > 0,05 

ТП-1 8,06 0,69 0,23 7,27 1,11 0,37 1,83 > 0,05 

ТП-2 7,27 1,11 0,37 6,45 0,9 0,30 1,78 > 0,05 

Запас скорости, 

с 

ТП-3 6,45 0,9 0,30 5,44 1,11 0,37 2,1 <0,05 

 

По мнению ряда авторов, уровень развития специальной выносливости 

находится в тесной взаимосвязи с качествами, её определяющими - скоростной 

и силовой выносливостью. Изменение какого-либо из этих качеств неизбежно 

приводит к изменению уровня специальной выносливости. 

Данное положение подтверждается результатами исследований. Так, 

изменение скоростного компонента выносливости при использовании третьей 

тренировочной программы привело к снижению коэффициента силовой 

выносливости на 11% и увеличению временных различий между дистанциями 

1000 и 5000 м  (коэффициент специальной выносливости) (рис.4). 

По мнению многих спортивных специалистов[5; 26; 59 и др.] энергоёмкие 

двигательные действия в процессе тренировки вызывают более значительные 

изменения в составе внутренней среды организма и способствуют 

существенному приросту функциональных возможностей. Данные 

исследований являются подтверждением этого положения. 
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Рис. 4.Изменениепоказателей специальной выносливости биатлонистов на 

этапах подготовительного периода 

 

В программе тренировок, включающей в основном энергоёмкие способы 

передвижения, изменения педагогических показателей носили менее 

выраженный характер и не были достоверны, за исключением коэффициента 

силовой выносливости. 

Вместе с тем, анализ динамики функционального состояния биатлонистов 

показал, что именно при реализации этой программы произошли наиболее 

значительные изменения показателей, характеризующих состояние ведущих 

систем организма спортсменов (табл.3). 

Таблица 3 

Результаты функциональной диагностики на этапах подготовительного 

периода 

 

Начальные 

данные  

Конечные данные  Достовер-

ность 

различий 

 

Показатели 

 

груп-

пы 

Х σ m Х σ m t p 

ТП-1 110,1  9,6 3,20 117,1  2,7 0,90 2,1 <0,05 

ТП-2 117,1  2,7 0,90 124,0  6,93 2,31 2,42 <0,05 

Гарвардский 

степ-тест, отн. 

ед ТП-3 124,0  6,93 2,31 120,1  8,04 2,68 1,08 >0,05 

МПК, ТП-1 66,0   2,1 0,70 67,8 1,29 0,43 2,2 <0,05 
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ТП-2 67,8 1,29 0,43 70,1  2,46 0,82 2,5 <0,05 мл/мин/кг 
ТП-3 70,1  2,46 0,82 67,8 2,4 0,80 2,0 >0,05 

ТП-1 42,2  2,61 1,53 43,1  1,79 0,59 0,24 >0,05 

ТП-2 43,1  1,79 0,59 44,2  2,21 0,73 0,64 >0,05 

Проба Генчи, с 

ТП-3 44,2  2,21 0,73 44,7  2,7 0,9 1,3 >0,05 

ТП-1 4,60 0,26 0,08 4,68 0,33 0,11 0,38 >0,05 

ТП-2 4,68 0,33 0,11 4,73 0,17 0,05 0,41 >0,05 

ЖЁЛ, л 

ТП-3 4,73 0,17 0,05 4,76   0,18 0,06 0,38 >0,05 

 

Достаточно информативными показателями, отражающими уровень 

подготовленности спортсменов и характеризующими их функциональное 

состояние, служат задержка дыхания на выдохе и ЖЁЛ. Не смотря на то, что 

сдвиги данных показателей в отдельных тренировочных программах не были 

достоверны, общая тенденция имела некоторое сходство с динамикой 

показателей Гарвардского степ-теста и МПК. 

Наиболее значительное расширение функциональных возможностей 

произошло при использовании первой и второй тренировочных программ, 

что,по-видимому, связано с адаптацией к энергоёмким физическим нагрузкам, 

в большей степени используемым в данных программах. 

Указанная направленность программ способствует созданию основы 

высокой физической работоспособности.  

В ТП-3 при использовании экономичных ходов, произошло некоторое 

снижение функциональных возможностей дыхательной и сердечно-сосудистой 

систем, о чём свидетельствуют исследуемые показатели: ИГСТ в среднем на 

3,9%., МПК - на 2,3% (рис.5). 

Это объясняется в первую очередь тем, что в процессе отдельных занятий, 

микроциклов и т.д. нарушаются необходимые соотношения между объёмом и 

характером тренировочных воздействий с одной стороны, энергетическим 

потенциалом организма и возможностями к адаптации соответствующих 

биологических структур - с другой. 
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Рис. 5.Изменений показателейфункциональной диагностики на этапах 

подготовительного периода 

 

Установленные изменения в характере проявления двигательных качеств в 

третьей тренировочной программе носили выраженную скоростную 

направленность. Вместе с тем улучшение спортивного результата при 

реализации этой программы было незначительным, а функциональные 

возможности дыхательной и сердечно-сосудистой систем снизились, о чём 

свидетельствовали показатели МПК и Гарвардского степ-теста. Это 

объясняется в первую очередь тем, что в тренировках и соревнованиях 

использовались в основном экономичные коньковые ходы, а доля энергоёмких 

способов передвижения была значительно уменьшена. 

Установленные изменения в характере проявления силовой выносливости 

соответствовали направленности тренировочной программы с 

преимущественным использованием энергоёмких способов передвижения на 

лыжах. Данная программа способствовала достоверному улучшению уровня 

функционирования сердечно-сосудистой и дыхательной систем, при 

значительном улучшении спортивного результата. 

Максимальное же увеличение скорости передвижения и уровня 

работоспособности кардио-респираторной системы произошло в ТП-2, 
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программа которой в равной мере включала экономичные коньковые способы 

передвижения и энергоёмкие ходы. 

Таким образом, в результате проведённого констатирующего исследования 

установлено, что использование тренировочной программы, направленной 

преимущественно на развитие силовой выносливости, приводит к повышению 

результатов в специальном упражнении (бег на лыжероллерах) с 

использованием коньковых способов передвижения, а также существенному 

повышение функциональных возможностей организма, обусловленное 

применением энергоёмких тренировочных нагрузок, предусмотренных данной 

программой. Такая направленность занятий создаёт основу высокой 

физической работоспособности и позволяет перейти к тренировке с 

преобладанием нагрузок скоростного и скоростно-силового характера. Однако, 

по мнению специалистов, длительное применение односторонней нагрузки 

силового характера, включающей энергоёмкие тренировочные средства, 

отрицательно воздействует на уровень работоспособности спортсменов. 

Использование в подготовительном периоде средств развития скоростной и 

силовой выносливости в равном соотношении также оказало значительное 

влияние на динамику педагогических и медико-биологических показателей. 

Используемые тренировочные средства способствовали значительной 

активизации функций организма, что обусловило определённое повышение 

работоспособности спортсменов. 

Тренировочная программа, направленная преимущественно на развитие 

скоростной выносливости позволила эффективно совершенствовать данное 

качество, а также повысить уровень силовой выносливости. Применение 

экономичных упражнений, главным образом скоростной направленности, 

позволило совершенствовать регуляторные механизмы, способствующие 

ускорению процесса восстановления, являющегося одним из ведущих качеств в 

данном виде спорта. Однако снижение функциональных возможностей 

дыхательной и сердечно-сосудистой систем при этой программе 
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свидетельствует о необходимости увеличения средств, направленных на 

повышение потенциала силовой выносливости. 

 

 

3.2. Анализ результатов экспериментальной апробации методики 

специальной физической подготовки биатлонистов 17-18 лет  

 

 

В результате первого исследования были определены эффективные 

средства специальной физической подготовки биатлонистов. Для апробации  

тренировочных средствспециальной физической подготовкина этапах 

подготовительного периода годичного тренировочного цикла был проведён 

педагогический эксперимент. 

В экспериментальную группу (ЭГ) были включены биатлонисты, 

принявшие участие на первом этапе исследования. В контрольную группу (КГ) 

вошли спортсмены, тренировавшиеся по ранее принятой программе. 

Результаты исходного тестирования показателей специальной 

выносливости биатлонистов существенных различий между группами не 

выявили, о чём свидетельствует отсутствие между ними достоверных различий 

(табл. 4). 

 

 

Таблица 4 

Результаты исходного тестирования развития специальной физической 

подготовленности биатлонистов контрольной и экспериментальной групп 

 

Статистические 

показатели 

Достоверность 

различий 

 

Показатели СФП 

 

Группы 

Х σ m t p 

Коэффициент специальной ЭГ 0,932 0,018 0,006 0,38 > 0,05 



65 

 

выносливости, отн. ед КГ 0,933 0,012 0,004 

ЭГ 8,20 1,92 0,64 Коэффициент силовой 

выносливости,с. КГ 8,68 3,42 1,14 

0,36 > 0,05 

ЭГ 6,76 3,54 1,18 Коэффициент скоростной 

выносливости, с. КГ 7,58 3,54 1,18 

0,10 > 0,05 

ЭГ 6,20 0,69 0,23 Запас скорости, с. 

КГ 6,14 0,51 0,17 

0,21 > 0,05 

ЭГ 120,8 7,94 2,64 Время пребывания на 

рубежах, с КГ 120,3 7,95 2,65 

0,13 > 0,05 

ЭГ 2020,2 13,85 4,61 Гонка 10 км без учёта 

стрельбы, с КГ 2022,6 7,86 2,62 

0,45 > 0,05 

ЭГ 2135,2 13,28 4,42 Гонка 10 км со стрельбой, с 

КГ 2142,9 11,95 3,98 

1,29 > 0,05 

 

Анализ показателей функциональной системы на этом этапе исследования  

позволяет констатировать, что состояние сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем биатлонистов обеих группнаходится на одинаковом уровне. В 

контрольной группе несколько выше (при p> 0,05)показатели 

работоспособности, ЖЁЛ и МПК; в экспериментальной группе – в пробе Генчи 

(табл. 5). 

На формирующем этапе исследования в экспериментальной группе объём 

тренировочной нагрузки рассчитывался с учётом полученных на 

констатирующем этапе исследования результатов. Экспериментальная 

методика предусматривала последовательное применение в подготовительном 

периоде трёх тренировочных мезоциклов, включающих средства развития 

специальной скоростной и силовой выносливости. 

Таблица 5 

Результаты функциональной диагностики биатлонистов контрольной и 

экспериментальной групп в начале исследования 

 

Статистические 

показатели 

Достоверность 

различий 

Функциональные 

показатели  

Группы 

Х σ m t p 
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ЭГ 121,5 2,46 0,82 Гарвардский степ-тест, отн. 

ед КГ 121,9 2,64 0,88 

0,33 > 0,05 

ЭГ 68,2 2,57 0,85 МПК, мл/мин/кг 
КГ 68,7 3,56 1,18 

0,34 > 0,05 

ЭГ 44,5 2,06 0,68 Проба Генчи, с 

КГ 44,0 2,0 0,66 

0,53 > 0,05 

ЭГ 4,68 0,16 0,05 ЖЁЛ, л 

КГ 4,71 0,21 0,07 

0,37 > 0,05 

 

Вобщеподготовительном этапе (май-июль) 30% времени, используемого для 

развития специальной выносливости, отводилось скоростному компоненту 

данного качества и 70% - силовому. Направленность тренировочного процесса 

на преимущественное развитие силовой выносливости обеспечивает 

эффективный рост данного качества и способствует значительному повышению 

функционального состояния организма спортсменов, как основы для 

дальнейшего совершенствования юных биатлонистов. 

В специально-подготовительном этапе (июль-сентябрь) увеличение объёма 

средств скоростной выносливости до 50% способствует стабилизации навыка 

ведения оптимально быстрой и точной стрельбы, а также совершенствованию 

гоночной подготовленности биатлонистов в условиях близких 

соревновательным. 

На этапе подготовки на снегу (октябрь-ноябрь) вновь преимущественное 

значение приобретает силовая выносливость и её доля в общем объёме средств 

развития специальной выносливости составляет 60%. 

Объём средств общей физической подготовки на этом этапе в обеих группах 

был идентичным и соотносился с основными положениями тренировочной  

программы подготовки биатлонистов групп спортивного совершенствования. 

Основной структурной единицей планирования нагрузки являлся 

недельный микроцикл, включавший пять тренировочных дней, день активного 

отдыха и один день полного отдыха. Тренировочные занятия проводились 1-2 

раза в день, при этом продолжительность занятий составляла от 1 до 3,5 часов с 
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паузой отдыха между занятиями в одном дне 4 часа. 

На специально-подготовительном этапе спортсменами экспериментальной 

группой была выполнена следующая тренировочная нагрузка.Общий объём 

передвижения на лыжах составил 1620±30 км, из них: 

− без оружия, с соревновательной скоростью (интенсивность 100% и ЧСС - 

180±10 уд/мин) - 180 км,  

− с интенсивностью 90% и ЧСС 160±10 уд/мин - 220±10 км;  

− с интенсивностью 60% и ЧСС 140±10 уд/мин - 100±10 км;  

− с оружием, при интенсивности 100% - 420 км, 90% - 580±20 км, 80% -

150±20 км. 

Сочетание тренировочных нагрузок в мезоциклах осуществлялось с 

использованием принципа их волнообразного включения, а именно: после 

двухнедельного повышения тренировочных нагрузок следовала неделя их 

снижения. При этом в последней неделе тренировочногомезоцикла 

интенсивность нагрузок сохранялась на достигнутом ранее уровне или 

несколько повышалась, а общий объём нагрузки составлял 40-50% от его 

максимальных значений. 

Основными средствами подготовки при развитии скоростной выносливости 

в подготовительном периоде были: передвижение на лыжероллерах на 

коротких и средних отрезках (от 200 до 1500 м), на длинных отрезках (от 1.5 до 

3.5 км) со скоростью близкой соревновательной и выше неё (интенсивность 90-

110%). 

Для развития скоростной выносливости на равнине и пологих спусках 

использовались одновременный одношажный коньковый и коньковый ход без 

отталкивания руками, при передвижении в подъём крутизной 4-80 –

одновременный одношажный и одновременный двухшажный коньковый ходы, 

а на подъёмах 10-120 - одновременный двухшажный и попеременный 

коньковый ходы.Одной из главных задач при выполнении упражнений на 

развитие скоростной выносливости было поддержание частоты движений. 

Основными средствами при развитии силовой выносливости были: гладкий 



68 

 

и кроссовый бег, имитация в подъёмы, а также передвижение на лыжероллерах 

в подъём и по пересечённой местности на коротких и средних отрезках (от 200 

до 1500 м) и длинных (от 1 до 4 км) в усложнённых условиях, с использованием 

различных лыжных ходов:одновременного бесшажного хода на равнине; 

одновременного одношажного и двухшажного на подъёмах 4-8°, 

одновременного двухшажного и попеременного конькового на подъёмах круче 

10-12°. Главной задачей при выполнении упражнений на развитие силовой 

выносливости было поддержание скорости преимущественно за счёт длины 

шага. 

Использование различных коньковых способов передвижения при 

подготовке биатлонистов планировалось в разных занятиях, либо (если это 

соответствовало задачам тренировки) сочеталось в одном. 

На заключительном этапе исследования было проведено итоговое 

тестирование, по результатам которого был выявлен положительный прирост 

показателей в обеих группах. 

Между тем, в экспериментальной группе эти изменения носили более 

выраженный характер и к концу исследования биатлонисты этой группе в 

большинстве тестов по специальной физической подготовленности на 

достоверном уровне превысили аналогичные показатели спортсменов 

КГ(табл.6). 

 

 

Таблица 6 

Результаты итогового тестирования развития специальной физической 

подготовленности биатлонистов контрольной и экспериментальной групп 

 

 

Статистические 

показатели 

Достовер-

ность 

различий 

 

Показатели СФП 

 

Группы 

Х σ m t p 

Коэффициент специальной ЭГ 0,925 0,008 0,002 2,1 <0,05 
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выносливости, отн. ед. КГ 0,930 0,006 0,002 

ЭГ 4,28 1,41 0,47 Коэффициент силовой 

выносливости,с. КГ 5,88 1,86 0,62 

2,1 <0,05 

ЭГ 4,45 1,02 0,34 Коэффициент скоростной 

выносливости, с. КГ 5,76 1,74 0,58 

2,0 > 0,05 

ЭГ 3,76 0,6 0,20 Запас скорости, с 

КГ 4,53 0,66 0,22 

2,75 <0,05 

ЭГ 112,3 6,39 2,13 Время пребывания на 

рубежах, с КГ 114,9 8,17 2,72 

0,75 > 0,05 

ЭГ 2005,1 6,9 2,3 Гонка 10 км без учёта 

стрельбы, с КГ 2013,5 7,39 2,46 

2,5 <0,05 

ЭГ 2117,4 10,69 3,56 Гонка 10 км со стрельбой, с 

КГ 2128,4 11,87 3,95 

2,1 <0,05 

 

Наиболее значительный прирост в обеих группах произошёл в уровне 

развития  силовой выносливости: в ЭГ – 47%. В КГ – 32,2%. 

Увеличение скоростного компонента, в большей мере характеризующего 

способность организма спортсменов использовать имеющиеся резервы для 

поддержания заданной скорости бега, составило от 34,1% (коэффициент 

скоростной выносливости) до 39% (запас скорости) в экспериментальной 

группе и, соответственно, от 24% до 26,2 % - в контрольной группе (рис.6). 

Спортивно-технический результат является основным критерием оценки 

эффективности выполняемой тренировочной работы. В биатлоне успех 

определяют главным образом два фактора: скорость преодоления 

соревновательной дистанции и качество ведения стрельбы.  
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Рис. 6. Соотношение процентного прироста показателейспециальной 

выносливости биатлонистов за время исследования 

 

В результате анализа динамики спортивных достижений установлено, что 

спортсмены экспериментальной группы улучшили временные 

показателипробегания десятикилометровой дистанциив среднем от 0,7 до 0,8% 

(рис. 7).  

 

 

Рис. 7. Соотношение процентного прироста специально-технических 

показателейбиатлонистов за время исследования 
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При этом спортивно-технический результат как в беге без учёта стрельбы, 

так и со стрельбой достоверно выше аналогичных показателей контрольной 

группы.  

Продолжительность  пребывания на рубежах в экспериментальной группе к 

концу исследованию сократилось на 7%, что на 2,5% лучше, чем в контрольной 

группе. Повышение результативности на рубежах и, как следствие, общего 

спортивного результата объясняется интенсивным ростом скоростного 

компонента выносливости.  

Анализ функциональных показателей биатлонистов за время исследования 

показал, что наиболее значительное расширение функциональных 

возможностей произошло у спортсменов экспериментальной группы, где 

прирост показателей в среднем составил от 4,2% до 5,6%(табл.7; рис. 8). 

 

Таблица 7 

Результаты функциональной диагностики биатлонистов контрольной и 

экспериментальной групп в конце исследования 

Статистические 

показатели 

Достовер-

ность 

различий 

 

Функциональные 

показатели  

Группы 

Х σ m t p 

ЭГ 126,6 1,89 0,63 Гарвардский степ-тест, отн. 

ед КГ 124,5 2,5 0,83 

2,1 <0,05 

ЭГ 71,8 1,54 0,51 МПК, мл/мин/кг 

КГ 70,0 3,29 1,09 

1,5 > 0,05 

ЭГ 47,0 1,82 0,60 Проба Генчи, с 

КГ 46,1 1,66 0,55 

1,1 > 0,05 

ЭГ 4,9 0,13 0,04 ЖЁЛ, л 

КГ 4,8 0,19 0,06 

1,4 > 0,05 

 

В контрольной группе аналогичные показатели варьировались от 1,9% до 

4,7%. 
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Наиболее существенные изменения в обеих группах были зафиксированы в 

пробе «Генчи», но и здесьприрост показателибиатлонистов экспериментальной 

группы в среднем на 3,3 % выше, чем вКГ. 

В Гарвардском степ-тесте показатели общей работоспособности 

биатлонистов ЭГ на достоверном уровне превысили результаты спортсменов 

контрольной группы, что, по-видимому, связано с более глубокой адаптацией 

их организма к энергоёмким физическим нагрузкам, вызванного 

экспериментальной методикой. 

 

Рис. 8. Соотношение процентного прироста функциональныхпоказателей 

биатлонистов за время исследования 

 

Таким образом, по результатам исследования было установлено, что 

использование средств специальной подготовки, дифференцированных по 

направленности на этапах подготовительного периода в соответствии с 

предварительно выявленными особенностямиих воздействия на 

функциональную систему биатлонистов позволило улучшить все исследуемые 

показатели. 

Спортсмены экспериментальной группы на достоверном уровне превысили 

результаты биатлонистов контрольной группы в показателях общей 

работоспособности, специальной силовой и скоростной выносливости, а 
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такжеспортивно-технических результатах на соревновательной дистанции, что 

может свидетельствовать эффективность разработанной методики и, в целом, 

подтверждает выдвинутую гипотезу. 

 

ВЫВОДЫ 

 

1. Анализ научно – методической литературы по проблеме физической 

подготовки биатлонистов показал, что основными средствами специальной 

подготовки биатлонистов на этапах подготовительного периода являются 

соревновательные упражнения, способствующие развитию силовой и 

скоростной выносливости, а также стрелковая подготовка. Одним из путей 

оптимизации тренировочного процесса является определение оптимального 

соотношения различных средств специальной подготовки с учётом возрастных, 

физических и функциональных особенностей биатлонистов, рационального 

распределения и дозирования нагрузки на этапах подготовительного периода 

годичного цикла тренировки. 

2. По результатам исследования, направленного на определение 

эффективности различных по направленности нагрузок для развития 

специальной выносливости биатлонистов установлено, что 

наобщеподготовительном этапе до 70% времени, используемого для развития 

специальной выносливости, необходимо отводить силовому компоненту 

данного качества.В специально-подготовительном этапе, когда на практике 

происходит значительное увеличение тренировочных нагрузок, целесообразно 

применение тренировочной программы с равными объёмами средств развития 

скоростной и силовой выносливости. Это позволяет избежать чрезмерных 

перегрузок организма спортсменов и создать определённый потенциал 

скоростных качеств. На этапе подготовки на снегу целесообразно дальнейшее 

использование тренировочной программы, направленной на преимущественное 

развитие силовой выносливости.  
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3. По результатам эксперимента было установлено, что использование 

средств специальной подготовки, дифференцированных по направленности на 

этапах подготовительного периода в соответствии с предварительно 

выявленными особенностями их воздействия на биатлонистов позволило 

улучшить все исследуемые показатели.Прирост показателей специальной 

выносливости биатлонистов за время исследования (запас скорости, 

коэффициенты силовой скоростной выносливости) повысился от 34 до 47%; 

специально-технические показатели улучшились от 0,7% (гонка на 10 км) до 

7% (время пребывания на рубежах); рост функциональных показателей 

составил от 4,2% в Гарвардском степ-тесте до 5,6% в пробе Генчи. 

4. Спортсмены экспериментальной группы на достоверном уровне 

превысили результаты биатлонистов контрольной группы в показателях общей 

работоспособности, специальной силовой и скоростной выносливости, а также 

спортивно-технических результатах на соревновательной дистанции, что может 

свидетельствовать эффективность разработанной методики и, в целом, 

подтверждает выдвинутую гипотезу. 
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Приложение 1 

Результаты функциональной диагностики в экспериментальной группе на 

этапах исследования 

Показатели 
Гарвардский  МПК, мл/мин/кг Проба Генчи ЖЁЛ, л 

 

 

п/№ 1 

этап 

2 

этап 

1 

этап 

2 

этап 

1 

этап 

2 

этап 

1 

этап 

2 

этап 

1 118 126 69 73 45 48 4,7 4,9 

2 120 127 66 71 44 47 4,6 4,8 

3 124 129 71 74 42 45 4,9 5,1 

4 119 124 65 70 46 48 4,5 4,8 

5 124 128 68 72 43 46 4,7 4,9 

6 121 126 69 73 47 49 4,8 5,0 

7 125 128 73 73 42 44 4,9 5,1 

8 123 127 67 71 48 50 4,6 4,8 

9 119 123 65 79 43 46 4,4 4,7 

10 122 128 69 72 45 47 4,7 4,9 

 

 

Результаты функциональной диагностики в контрольной  группе на этапах 

исследования 

 

Показатели 
Гарвардский  МПК, мл/мин/кг Проба Генчи ЖЁЛ, л 

 

 

п/№ 1 

этап 

2 

этап 

1 

этап 

2 

этап 

1 

этап 

2 

этап 

1 

этап 

2 

этап 

1 124 128 72 73 46 48 4,9 5,0 

2 125 127 74 74 42 45 5,1 5,1 

3 123 126 68 71 47 49 4,5 4,6 

4 118 120 64 65 41 44 4,4 4,5 

5 122 124 70 72 44 46 4,8 4,9 

6 118 122 63 65 45 47 4,7 4,8 

7 122 125 69 70 44 46 4,6 4,7 

8 124 126 72 73 42 44 4,8 4,9 

9 119 122 66 67 46 47 4,5 4,6 

10 124 125 69 70 43 45 4,8 4,9 
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Приложение 2 

 

Результаты специальной физической подготовленности в экспериментальной 

группе на этапах исследования 

Показатели п/№ 
1000 м 50000 м Время 

пребывания на 

рубежах, с 

Время гонки 

10 км без 
учёта 

стрельбы, с 

Спортивно-

технический 

результат в 

гонке 10 км со 

стрельбой, с 

 1 

этап 

2 

этап 

1 

этап 

2 

этап 

1 

этап 

2 

этап 

1 

этап 

2 

этап 

1 

этап 

2 

этап 

1 178 176 960 950 122 113 2027 2014 2149 2127 

2 180 175 963 953 118 111 2013 2000 2131 2111 

3 181 179 964 955 125 116 2036 2017 2161 2133 

4 177 174 958 947 120 114 2000 1995 2120 2109 

5 178 175 952 945 124 108 2026 2010 2150 2118 

6 179 177 960 955 100 98 2031 2005 2131 2103 

7 180 178 962 953 128 109 2006 2002 2130 2111 

8 182 179 965 951 126 121 2001 2000 2127 2121 

9 178 176 957 948 125 115 2028 2001 2126 2116 

10 177 174 958 940 120 118 2034 2007 2127 2125 

 

 

Результаты специальной физической подготовленности в контрольной группе 

на этапах исследования 

Показатели  п/№ 

1000 м 50000 м Время 

пребывания на 

рубежах, с 

Время гонки 

10 км без 
учёта 

стрельбы, с 

Спортивно-

технический 

результат в 

гонке 10 км со 

стрельбой, с 

 1 

этап 

2 

этап 

1 

этап 

2 

этап 

1 

этап 

2 

этап 

1 

этап 

2 

этап 

1 

этап 

2 

этап 

1 179 176 960 950 124 121 2013 2001 2137 2122 

2 179 177 960 953 105 101 2020 2012 2125 2113 

3 180 178 962 957 117 114 2020 2013 2137 2127 

4 182 178 965 958 126 123 2040 2029 2166 2152 

5 178 176 957 950 130 127 2025 2016 2155 2143 

6 177 174 958 948 120 110 2019 2014 2139 2124 
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7 177 176 952 947 122 116 2028 2015 2150 2131 

8 178 175 959 952 110 105 2027 2017 2137 2122 

9 179 179 963 959 129 120 2020 2013 2149 2133 

10 181 178 950 945 120 112 2014 2005 2134 2117 

 


