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ОСОБЛИВОСТІ ВИКОРИСТАННЯ  
СПЕЦІАЛЬНИХ ЗАСОБІВ У ПІДГОТОВЦІ 

БІАТЛОНІСТІВ ЮНОГО ВІКУ 

Сумський державний педагогічний університет імені А.С. Макаренка 
Навчально-науковий інститут фізичної культури 

Анотація. У статті розглянуто особливості використання 
спеціальних засобів у підготовці біатлоністів юного віку у 
підготовчому періоді в межах розробленої методики. Визначено, що 
використання спеціальних засобів у підготовці юних біатлоністів 
потребує особливої уваги тренера.  

Ключові  слова: біатлоністи, спеціальні засоби, методика.  

Koshman Volodymyr, Vorona Vita.  Features of the use of 
special equipment in the training of young biathlists. 

Abstract. The article examines the peculiarities of the use of special 
means in the training of young biathletes in the preparatory period 
within the framework of the developed methodology. It was determined 
that the use of special equipment in the training of young biathletes 
requires special attention of the coach. 

Key words: biathletes, special means, methodology. 

Постановка проблеми. Сучасний біатлон, у процесі 

його реалізації під час спортивної діяльності, демонструє 

унікальне поєднання двох складних і надзвичайно різних 

завдань: лижну гонку вільним стилем та стрільбу з гвин-

тівки лежачи або стоячи. За останні кілька десятиліть 

зростаюча кількість досліджень, присвячених біатлону, 

значно покращила наше розуміння факторів, що визна-

чають ефективність біатлону [2; 5]. Це включає в себе біо-

логічні аспекти підготовленості в біатлоні, а також 

фізіологічні параметри [6], біомеханічні та рухові фактори 

контролю, стабільність ведення стрільби [7].  

У зв’язку з цим актуальною є така підготовка на 

ранніх етапах, у ході якої застосовуються різні поєднання 

ефек-тивних методів і засобів фізичної та стрілецької 

підготовки у навчально-тренувальному процесі юних 
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біатлоністів. У ході такої підготовки юних біатлоністів 

повинні формуватися навички влучної стрільби та 

гоночної витривалості одночасно.  

Аналіз останніх досліджень і публікацій. На опти-

мізації тренувального процесу наголошується у більшості 

праць спеціалістів зі спортивної підготовки біатлоністів. 

Слід звернути увагу на наукові дослідження Біланенко О., 

Ратова А. [1], які наголошують що досягненню високих 

результатів в біатлоні сприяє саме результативним процес 

ведення стрільби. Наполягає на важливості стрілецької 

підготовки в тренувальному процесі юних біатлоністів і  

В. В. Мулик [3; 4].  

Мета дослідження – розглянути особливості вико-

ристання спеціальних засобів у підготовці біатлоністів 

юного віку. 

Результати дослідження. Структуру підготовчого 

періоду біатлоністів юного віку доцільно розділяти на три 

мезоцикли (рис. 1). В межах підготовчого періоду, на 

початку проводиться 1 мезоцикл, спрямований на здій-

нення і фіксацію адаптаційних процесів організму спортс-

менів, який умовно можна назвати «вдягуючий». Даний 

мецоцикл відповідно поділяється на певні мікроцикли. Їх 

тривалість може бути від трьох до десяти діб, оптимальний 

варіант у вигляді чотирьох семиденних мікроциклів адап-

таційного характеру. Головна увагу приділяється розвитку 

загальної витривалості і стрілецькій підготовці. Надалі 

застосовується базовий мезоцикл, який складається з п’яти 

тренувальних мікроциклів. У базовому мезоциклі передба-

чається включення тренувань для розвитку спеціальної 

витривалості, силових і швидкісно-силових якостей та 

швидкісної витривалості в анаеробних умовах діяльності. 
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Рис. 1. Структуру підготовчого періоду біатлоністів юного віку  

(13-14 років) 

Спеціалізовано-фізичний 2 мезоцикл передбачає вико-

ристання у більшій кількості спеціальних засобів як 

фізичної так і стрілецької підготовки. У спеціально-підго-

товчому 3 мезоциклі тренувальні навантаження носять 

спеціальну спрямованість, рухова діяльність юних біатлон-

ністів стає близькою за структурою та тривалістю до умов 

змагань. Загальний розподіл використання засобів спе-

ціальної підготовки в трьох мезоциклах виглядає наступ-

ним чином: у першому – 30% загального обсягу засобів 

фізичної і стрілецької підготовки, 50% і 70% – у другому і 

третьому мезоциклах відповідно. 

Розроблена нами методика передбачає використання 

загальних та комплексу спеціальних засобів з фізичної та 

стрілецької підготовки, методів розвитку фізичних якос-

тей, прийомів регулювання навантаження у підготовчому 

періоді тренування. 

З метою виявлення динаміки результатів викорис-

тання спеціальних засобів у наведеній пропорції у процесі 

кожного мезоциклу, проводився педагогічний контроль за 

рівнем розвитку фізичних якостей та рівня стрілецької 
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підготовленості у біатлоністів експериментальної та 

контрольної груп. Контроль здійснювався на початку 

експерименту та наприкінці кожного з трьох мезоциклів 

підготовчого періоду. 

Методика передбачає використання різноманітних 

циклічних та ациклічних вправ, таких як: бігові вправи, 

пересування на лижоролерах, роликових ковзанах, їзда  

на велосипеді, різноманіття стрибкових та імітаційних 

засобів з використанням лижних палиць та без них, вправи 

з предметами (гумові амортизатори, блоки, гантелі)  

та зі снарядами. 

Обсяг засобів загального характеру у біатлоністів 

експериментальної та контрольної груп у кожному мезо-

циклі підготовчого періоду приблизно однаковий. Серед 

спеціальних засобів, які використовувалися в експери-

ментальній групі слід зазначити поданий перелік і особи-

вості їх використання. 

Біг з імітацією. Біг з коротшими палицями (сканди-

навськими палицями) має перевагу на відміну від бігу з 

лижними палицями – коротша довжина кроку збільшує 

частоту відштовхувань. Це знижує швидкість бігу (інтен-

сивність навантаження), надає підвищене силове наванта-

ження на м’язи плечового пояса. У ході практичної реаліза-

ції цього спеціального засобу ми його модифікували та виз-

начили види бігових вправ зі скандинавськими палицями. 

У підготовчому періоді використовували бігові вправи 

зі скандинавськими палицями дотримуючись наступного 

алгоритму методичного планування навчальних занять. 

Для юних біатлоністів залежно від віку та рівня фізичної 

підготовленості довжина основних робочих відрізків з 

палицями у кожній вправі регламентується та ранжується. 

Тренеру необхідно стежити за правильністю виконання 

відштовхувальних рухів, оскільки дієвість м'язів плечового 
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пояса безпосередньо сприяє розвитку витривалості і 

залежить від цього. В разі досягнення високого рівня сило-

вої підготовленості, рекомендовано спортсменам інди-

відуально використовувати вправу з комплексу силової 

гімнастики на м’язи плечового поясу перед виконанням 

високоінтенсивного бігу з палицями в підйом (наприклад, 

віджимання в лежачому положенні), щоб посилити трену-

вальний ефект. Біг зі скандинавськими палицями можна 

використовувати не тільки як самостійний засіб підготов-

ки до основної частини тренування. Його доречно викорис-

товувати як «заключну частину» і «заминку» в підготовчі і 

заключній частині тренувань і як відновлення організму 

між силовими вправами. Також активно використовува-

лися вправи з гумовими амортизаторами й блоками.  

Електронна установка «Скатт» використовувалася на 

2-х тренуваннях в мікроциклі в 1 мезоциклі і на одному з 

тренувань в 2 і 3 мезоциклі. Під час використання цього 

тренажеру відпрацьовували техніку натиску на спуск між 

ударами серця, а також модель вистрілу і прицілювання та 

стійкість гвинтівки. 

Науковцями доведено [8], що розвиток дрібної мото-

рики пальців рук впливає на результати стрільби біатлон-

ністів різних вікових груп незалежно від їх кваліфікації. 

Саме тому у тренувальний процес нами були включені 

вправи для розвитку координації пальців рук. 

Висновки. Після проведень аналізу літератури, нами 

було розроблено методику використання спеціальних 

засобів у підготовці біатлоністів юного віку. Дана методика 

включає три мецоцикла, які складаються з 11 мікроциклів 

підготовчого періоду. Протягом окресленого періоду 

активно використовуються спеціальні засоби стрілецької і 

фізичної підготовки у вигляді циклічних і ациклічних 

вправ, а також тренажерних пристроїв. 
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Перспективи подальших досліджень пов’язані з 

дослідженням впливу розробленої методики. 
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Анотація. У статті розглядається питання психологічного 
стану кваліфікованих спортсменів дівчат-хокеїстів під час змагань і 
тренувальних зборів. Визначено зміни психічного стану дівчат-
хокеїстів за різноманітними методиками. Проведений аналіз 


