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Аннотация. В статье приведен материал исследования группы спортсменов 

биатлонистов 14-16 лет. В подготовку экспериментальной группы включены ритмо-
структурные комплексы по результатам исследований В.В. Фарбея, Л.В. Новикова, 
которые проводили исследования на биатлонистах высокой квалификации. Результаты 
исследования показали высокие и средние корреляционные связи эффективности внедренной 
методики ритмо-структурных комплексов. 
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Annotation. The article presents the material of the study of a group of athletes biathletes 

14-16 years old. The preparation of the experimental group included rhythmic-structural complexes 
according to the research results of V.V. Farbei, L.V. Novikov, who researched highly qualified 
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biathletes. The results of the study showed high and medium correlations of the effectiveness of the 
implemented methodology of rhythmic-structural complexes. 

Key words: training of biathletes, rhythmic-structural complexes, effective methods of 
training athletes. 
 

Рост мастерства биатлонистов зависит от высокого уровня как 
лыжегоночной, так и стрелковой подготовки. Еще совсем недавно в 
соревнованиях можно было успешно выступать за счет хорошей лыжной 
подготовки, то сегодня нельзя победить без снайперской стрельбы на фоне 
высокой скорости прохождении дистанции [1]. Чаще победителями становятся 
те спортсмены, у которых навыки стрельбы базируются на хорошей лыжной 
подготовке, заложенной еще в юношеском возрасте [2,5]. 

Для лыжной гонки биатлониста характерны продолжительная работа 
переменной интенсивности, для стрельбы спокойствие и концентрация 
внимания, рациональное напряжение отдельных групп мышц в момент 
прицеливания и выстрела. Результат выступления биатлониста определяется не 
только штрафными минутами, начисленными за промахи при стрельбе, но и 
временном нахождении на огневых рубежах. Выходы на рубежи и стрельбы 
нарушают ритм и темп гонки, а ношение оружия и боеприпасов усложняет ее 
[3]. Важность данного вопроса для практики биатлона является актуальным 
вопросом при построении спортивной подготовки [4]. 

Цель исследования: выявить эффективность включения ритмо-
структурных комплексов на тренировочном этапе подготовки биатлонистов. 

Организация и методы исследования. В исследование приняли участие 
юные биатлонисты, юноши в возрасте 14-16 лет, которые были разделены на 
две группы – контрольную (КГ, n=10) и экспериментальную (ЭГ, n=10). Обе 
группы занимаются на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 
(ГСС). При разработке ритмо-структурных комплексов (РСК) для биатлонистов 
14-16 лет были использованы материалы исследований В.В. Фарбея (1989), Л.В. 
Новикова (1992), которые проводили исследования на биатлонистах высокой 
квалификации [4]. На основании выполненного анализа выделили три 
эффективных РСК стрелковых упражнений для стрельбы лежа и стоя по три 
упражнения в каждом, а именно начальный, подготовительный и 
соревновательный. 

Результаты исследования. Исследуя, средние результаты роста у 
юношей 14 и 16 лет в ЭГ и КГ выявилась различия показателя длины тела, при 
достоверном уровне значимости (p < 0,01). Но данные различия не являются 
существенными и не смогут повлиять на качество исследуемого материала. При 
анализе результатов Индекса Кетле установлено, что у исследуемой группы 
юных спортсменов результат соответствует норме, а именно 350-450 г/см, при 
недостоверном уровне значимости. Следовательно, оценивая ЭГ и КГ по 
уровню физического развития можно считать, что данные группы идентичны. 

Оценка специальной физической подготовленности биатлонистов 
проводилась в соревновательном периоде подготовки спортсменов. Для 
исследования в эксперименте использовались контрольные упражнения для 
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стрельбы, результат в биатлоне индивидуальной гонке 12,5 км. Необходимым 
условием стрельбы в биатлоне является кучность попадания в мишень. 
Поэтому важным параметром при стрельбе является отклонение пробоин от 
центра мишени. В ЭГ и КГ при анализе упражнения 1 и 2 в стрельбе лежа и 
стоя наблюдается достоверные изменения результата в стрельбе как лежа, так и 
стоя. Это подтверждается тем, что для спортсменов имеющих незначительные 
результаты в начальном периоде подготовки характерен достаточный 
положительный сдвиг при выработке необходимых двигательных умений. 

При анализе биатлонной индивидуальной гонки 12,5 км учитывалось 
время штрафа на четырех огневых рубежах. Штрафные санкции в 
индивидуальной гонке составили 1 минута за каждый промах к результату 
гонки. Наблюдается тенденция улучшения результата биатлонной гонки и 
уменьшение количества штрафов, при достоверном уровне значимости у 
спортсменов ЭГ, по сравнению с биатлонистами КГ. Следовательно, можно 
предположить, что ритмо-структурные комплексы (РСК) являются моделью 
для спортсменов при дозировании стрелковых нагрузок, согласно 
планирования на этапах подготовки и предназначены для выработки 
автоматизма движений при изготовке, прицеливании, ритме стрельбы и уходе с 
рубежа [4]. 

При более детальной оценке следует учесть, что произошло 
максимальное увеличение скорости общего времени на огневом рубеже в 
экспериментальной группе, где были использованы в ходе подготовки 
различные по эффективности ритмо-структурные комплексы (РСК). 
Специальной аппаратуры, позволяющей фиксировать общее время на рубеже в 
исследовании не применялось, однако в целом результат гонки изменился в 
сторону улучшения. 

При анализе количества штрафов в ЭГ и КГ произошли существенные 
изменения. А именно в ЭГ за исследуемый период количество штрафов в гонке 
достоверно уменьшилось, в то время как в КГ количество штрафов в гонке 
осталось на прежнем уровне.  

В экспериментальной группе, программа которой включала, главным 
образом, использование РСК в подготовительном и соревновательном периодах 
подготовки наблюдался быстрый прирост скорости передвижения в гонке, в 
конечном итоге, положительные достоверные изменения спортивного 
результата. Спортсмены сократили время пребывания на огневом рубеже за 
счет приобретенного автоматизма движений в изготовке, прицеливании и 
ритме стрельбы.  

Для выявления эффективности внедренной методики ритмо-структурных 
комплексов (РСК), направленной на обучение и совершенствование стрельбы 
юных биатлонистов из пневматической винтовки, был выполнен 
корреляционный анализ.  

Ведущими показателями в подготовке биатлонистов является результат в 
биатлонной гонке. Анализ корреляционных связей биатлонной гонки 12,5 км 
показал высокую отрицательную связь с результатов стрельбы лежа и стрельбы 
стоя в ЭГ (r= -0,7). Среднюю корреляционную связь с показателями общей 
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физической подготовленности спортсменов с результатом тройного прыжка, 
подтягивания и прыжка в длину с места ( r= 0,5). Таким образом, можно 
предположить, что улучшение спортивного результата произошло вследствии 
внедрения ритмо-структурных комплексов (РСК) в подготовку 
экспериментальной группы. 

Полученные экспериментальные результаты нуждаются в дальнейшем в 
уточнении с использованием средств точной обратной связи с применением 
современных компьютерных технологий. 

Заключение. Ритмо-структурные комплексы (РСК) являются моделью 
для биатлонистов при дозировании стрелковых нагрузок согласно 
планирования по микроциклам на этапах и периодах подготовки. Такой подход 
дает возможность проводить обучение основам стрельбы, не форсируя сам 
процесс подготовки. Ритмо-структурные комплексы (РСК) создают условия  
выхода на определенные временные режимы выполнения по фазам ведения 
стрельбы. 
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