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Бойко Андрій, Ворона Віта 

СТРУКТУРА І ЗМІСТ ПІДГОТОВКИ БІАТЛОНІСТІВ 
15-16 РОКІВ СИЛОВОЇ СПРЯМОВАНОСТІ У 

ПІДГОТОВЧОМУ ПЕРІОДІ 

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

Анотація. У статті розглянуто основи побудови структури і 
змісту підготовки біатлоністів силової спрямованості у підго-
товчому періоді. Було складено структуру підготовчого періоду 
біатлоністів, яка включала два середні цикли і 5 коротких циклів. 
Розроблено орієнтовний зміст коротких циклів підготовчого 
періоду. 

Ключові  слова: біатлоністи, структура і зміст підготовки, 
силова спрямованість, підготовчий період 

Boyko Andriy, Vorona Vita. Structure and content of the 
training of 15-16-year-old bitathlonists for power direction in the 
preparatory period. 

Abstract. The article examines the basics of building the structure 
and content of the training of strength-oriented biathletes in the 
preparatory period. The structure of the preparatory period of biathletes 
was drawn up, which included two medium cycles and 5 short cycles. The 
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approximate content of short cycles of the preparatory period has  
been developed. 

Key words: biathletes, structure and content of training, strength 
orientation, preparatory period 

Постановка проблеми. Біатлон – це олімпійський вид 

спорту на витривалість, який поєднує в собі лижні гонки та 

влучну стрільбу з гвинтівки. Довжина дистанції тради-

ційних змагань з біатлону становить 6-15 км для жінок і 

7,5-20 км для чоловіків, включаючи дві-чотири стрільби 

[4], кожна тривалістю приблизно 25-35 сек. [5] і чергування 

положень лежачи та стоячи. Оскільки біатлоніст за час 

дистанції завершує три або п’ять лижних відрізків траси 

різного рельєфу, кожен з яких триває 5–8 хвилин, то 

гоночний компонент біатлону має високу інтенсивність, а 

переривчастий характер проходження траси робить цей 

вид спорту дещо унікальним з фізіологічної точки зору [6]. 

Високі спортивні результати у сучасному біатлоні 

визначаються високим рівнем інтегральної підготовки 

біатлоністів, тобто такою, що передбачає органічну єдність 

та оптимальне співвідношення фізичної, технічної, тактич-

ної, психологічної, вольової та теоретичної підготовле-

ності. З перерахованих складових, фізична підготовка має 

особливе значення у вихованні та формуванні біатлоністів. 

Вона є фундаментом, основною базою, на якій формується 

майстерність біатлоніста [1]. 

Як складова сучасного тренувального процесу, силова 

підготовка покликана сприяти досягненню високих 

результатів і підвищенню функціональних можливостей 

спортсменів, а підготовчий період займає особливе місце в 

процесі підготовки біатлоністів до основних змагань, є 

базою для успішного виступу в змагальному періоді [2].  

Саме тому актуальною є оптимізація структури і змісту 

тренувального процесу, зокрема послідовність розподілу 

навантажень силової спрямованості на етапі підготовчого 

періоду юних біатлоністів. 
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Аналіз останніх досліджень і публікацій. Аналіз  

наукових робіт таких авторів, як Асаулюк І., Буй І.,  

Бурли А.О. та інших, дозволив розширити уявлення про 

використання фізичних засобів у підготовці спортсменів-

біатлоністів, про їх зміст у підготовчому періоді. 

Мета дослідження – розробити структури і змісту 

підготовки біатлоністів 15-16 років силової спрямованості 

у підготовчому періоді 

Результати дослідження. За результатами аналізу 

літературних джерел,  вдалося з’ясувати основні засоби і 

методи розвитку силових якостей юних біатлоністів. В 

роботі В.Б. Ткаченко та О.Ю. Ажиппо [3] детально надано 

комплекси вправ для тренування силових здібностей. 

Деякі вправи було взято до уваги і включено до змісту 

тренувальних занять біатлоністів 15-16 років. 

Також розглянуто організацію і розподіл тренувальних 

занять в різні періоди підготовки, спрямованість наванта-

жень в цих тренуваннях. На основі отриманих знань було 

складено структуру підготовчого періоду біатлоністів. 

Структуру підготовчого періоду біатлоністів  

15-16 років було розділено на два мезоцикли (рис. 1). В 

межах підготовчого періоду, на початку проводиться 1 

мезоцикл, спрямований на здійснення і фіксацію адепта-

ційних процесів організму спортсменів, який умовно 

можна назвати «вдягуючий». Даний мецоцикл відповідно 

поділяється на певні мікроцикли. Їх тривалість становила  

7 діб. У нашому випадку ми обрали оптимальний варіант у 

вигляді 3-х семиденних мікроциклів адаптаційного харак-

теру. Головна увагу приділялася розвитку загальної вит-

ривалості і спеціальної силової витривалості. Наступним 

був застосований базовий мезоцикл, який складався з двох 

тренувальних мікроциклів. У базовому мезоциклі передба-

чалося включення тренувань для розвитку спеціальної 

витривалості, силових і швидкісно-силових якостей. 
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Спеціалізований 2 мезоцикл передбачав використання 

у більшій кількості спеціальних засобів розвитку силової 

витривалості і силових якостей. Загальний розподіл 

використання засобів силової підготовки в двох мезо-

циклах виглядає наступним чином: у першому – 60% 

загального обсягу засобів фізичної і стрілецької підго-

товки, 50% – у другому. 

 
Рис. 1. Структуру підготовчого періоду біатлоністів 15-16 років  

Наступним кроком стала розробка змісту мікроциклів 

двох мезоциклів підготовчого періоду. 

Розроблений нами зміст мікроциклів 1 мезоциклу 

включає використання загальних та спеціальних засобів з 

фізичної та стрілецької підготовки, вказано орієнтовний 

обсяг і розмір навантаження для розвитку фізичних 

якостей  у підготовчому періоді тренування. 

Також до змісту підготовки біатлоністів увійшли 

основні засоби тренування в даному виді спорту. Розроб-

лений зміст передбачає також використання різнома-

нітних циклічних та ациклічних вправ, таких як: бігові 

вправи, пересування на лижоролерах, їзда на велосипеді, 

різноманіття стрибкових та імітаційних засобів з викорис-

танням лижних палиць та без них, вправи з предметами 

(гумові амортизатори, блоки, гантелі) та зі снарядами. 

Особливостями розробленого змісту є те, що другі 

тренування були спрямовані на розвиток сили та силової 
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витривалості за допомогою вправ для різних груп м'язів з 

використанням і власної ваги, і обтяжень (спеціалізовані 

блокові тренажери, штанга, набивні м'ячі, гумові аморти-

затори). Крім того, проводилася щоденна зарядка, в яку 

включалися в залежно від завдань основних тренувальних 

занять: біг біля 2 км, загальнорозвиваючі вправи, стрілець-

кий тренаж, вправи силового характеру з обтяженнями  

або на тренажерах. 

У 1 мезоциклі підготовчого періоду навантаження 

мали аеробну спрямованість та виконувались у помірній 

зоні інтенсивності. На цьому етапі використовувалися 

відносно прості вправи, паузи між вправами забезпечували 

повноцінне відновлення. Силова підготовка на даному 

етапі була різнобічною та спрямована на зміцнення 

опорно-рухового апарату юних біатлоністів після тривалої 

перерви у заняттях. У цей період тренувань застосовува-

лися циклічні як основні так і спеціальні засоби, 

спрямовані на розвиток загальної і силової витривалості  

Як приклад наводимо опис одного з занять. Так, 

тренування на лижоролерах силової спрямованості прохо-

дило наступним чином. Спочатку спортсмени долали 2 км 

на лижоролерах у звичному темпі. Наступні 2 км прохо-

дили без кроковими ходами. На рівнині – поперемінний без 

кроковий ковзанярський хід, а в гору використовували – 

одночасний без кроковий ковзанярський хід. Наступні  

2 км – пересування без плиць. Таких серій виконували 2. У 

спокійному темпі проїжджали останні 2 км.  Інтенсивність 

виконання вправ на рівні ЧСС – 150-160 уд./хв.  

У 2 мецоциклі підготовчого періоду серед циклічних 

засобів спрямованих на розвиток силових якостей і силової 

витривалості застосовувалася також крокова імітація на 

підйом 50 м. Використовувався змінний метод тренування. 

Імітація лижних ходів виконувалася після 5-хвилинного 
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бігу низької інтенсивності. Інтенсивність при виконанні 

імітації висока – ЧСС 170-180 уд./хв. 

Висновки. Під час аналізу літератури розглянуто 

організацію і розподіл тренувальних занять в різні 

періоди підготовки юних біатлоністів, спрямованість 

навантажень в цих тренуваннях. На основі отриманих 

знань було складено структуру підготовчого періоду 

біатлоністів, яка включала два мезоцикли і 5 мікроциклів. 

Було розроблено орієнтовний зміст мікроциклів двох 

мезоциклів підготовчого періоду. 

Перспективи  подальших  досліджень пов’язані з 

розробкою змісту і структури для розвитку швидкісно-

силових якостей біатлоністів. 
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