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Анотації: 

Актуальність дослідження зумовлена 
тим, що для біатлону, який є сезонним 
видом спорту характерно здійснювати 
тренування на основі річних 
макроциклів. Індивідуальна підготовка 
відрізняється тривалістю окремих її 
етапів, а саме періодів, кількістю 
основних і підготовчих змагань. Мета 
дослідження – на основі аналізу 
літературних джерел дослідити питання 
управління процесом фізичної 
підготовки біатлоністів. Матеріал і 
методи. Вивчено обсяг науково-
методичної літератури, дисертаційних 
робіт, монографій та інтернет-джерел з 
питання дослідження. Проведений 
теоретичний аналіз, узагальнення 
сучасного практичного досвіду дозво-
лили визначити актуальність дослід-
ження, уточнити й конкретизувати мету, 
завдання та спрямованість педагогічних 
досліджень. Результати дослідження. 
У результаті аналізу літератури 
виявлено, що в підготовчому періоді 
основними факторами, які забезпечують 
розвиток фізичної готовності 
спортсменів, є «функціональна готов-
ність», «спеціальна витривалість», 
«спеціальна силова та технічна 
підготовленість», «швидкісно-силова 
підготовленість» і «силова підготов-
леність». При розробці індивідуального 
плану підготовки спортсменів важливо 
враховувати спрямованість тренуваль-
ного процесу в окремому мезоциклі, 
необхідність посилення розвитку 
основних фізичних якостей, підвищення 
функціонального рівня спортсменів, які 
відстають у фізичній підготовці, а ті 
фізичні якості, які мають середній 
рівень розвитку – потрібно вдоскона-
лювати в оптимальному режимі. 
Висновки. Ефективність фізичної 
підготовки висококваліфікованих біат-
лоністів у річному циклі може бути 
забезпечена за умови створення 
тренувальних занять на основі модель-
них характеристик змагальної діяльності 
та фізичної підготовленості спортс-
менів-біатлоністів, переважно зі вдоско-
налення швидкісної й силової витри-
валості та збільшенням ролі швидкісно-
силової підготовленості. 

 

Of physical training organizations in 
different periods of sports training of 

biathlonists.  
Asaulyuk Inna, Buy Irina 

The relevance of the study is due to 
the fact that for biathlon, which is a 
seasonal sport, it is typical to carry out 
training based on annual macrocycles. 
Individual preparation differs in the 
duration of its individual stages, namely 
the periods, the number of main and 
preparatory competitions. The purpose 
of the study is to analyze the issues of 
managing the process of physical 
training of biathletes based on an 
analysis of literary sources Material 
and methods. The volume of scientific 
and methodological literature, 
dissertations, monographs and online 
sources on the research issue is 
investigated. The results of the study. 
As a result of the analysis of the 
literature, it was found that in the 
preparatory period, the main factors that 
ensure the development of athletes' 
physical readiness are “functional 
readiness”, “special endurance”, 
“special strength and technical 
preparedness” and “speed-strength 
preparedness. When developing an 
individual plan for training athletes, it is 
important to take into account the 
orientation of the training process into a 
separate mesocycle, the need to use 
such methods, namely: enhancing the 
development of basic qualities, 
increasing the level of athletes who are 
behind in physical training, and those 
who have an average level of 
development – it is necessary to 
improve in optimal mode. Key findings. 
The effectiveness of training, namely 
physical training in highly qualified 
biathletes in the annual cycle can be 
ensured provided that training sessions 
are created on the basis of model 
characteristics of competitive activity 
and physical fitness of biathletes, 
mainly to improve speed and strength 
endurance and increase the role of 
speed and strength training 

Организация физической подготовки в 
различные периоды спортивной 

тренировки биатлонистов.  
Асаулюк Інна, Буй Ірина 

Актуальность исследования обусловлена 
тем, что для биатлона, который является 
сезонным видом спорта характерно осущест-
влять тренировки на основе годичных 
макроциклов. Индивидуальная подготовка 
отличается продолжительностью отдельных ее 
этапов, а именно периодов, количеством 
основных и подготовительных соревнований. 
Цель исследования - на основе анализа лите-
ратурных источников исследовать вопросы 
управления процессом физической подготовки 
биатлонистов. Материал и методы. Изучено 
объем научно-методической литературы, 
диссертационных работ, монографий и 
интернет-источников по вопросу исследования. 
Проведенный теоретический анализ, обоб-
щение современного практического опыта 
позволили определить актуальность иссле-
дования, уточнить и конкретизировать цели, 
задачи и направленность педагогических 
исследований. Результаты исследования. В 
результате анализа литературы обнаружено, 
что в подготовительном периоде основными 
факторами, которые обеспечивают развитие 
физической готовности спортсменов, является 
«функциональная готовность», «специальная 
выносливость», «специальная силовая и 
техническая подготовленность», «скоростно-
силовая подготовленность» и «силовая 
подготовленность». При разработке индиви-
дуального плана подготовки спортсменов 
важно учитывать направленность трениро-
вочного процесса в отдельном мезоцикле, 
необходимость усиленного развития основных 
качеств, повышение уровня физических 
отстающих качеств спортсменов, а тех, 
которые имеют средний уровень развития, 
нужно совершенствовать в оптимальном 
режиме.  Выводы. Эффективность физической 
подготовки высококвалифицированных биат-
лонистов в годичном цикле может быть 
обеспечена при условии создания трени-
ровочных занятий на основе модельных 
характеристик соревновательной деятельности 
и физической подготовленности спортсменов-
биатлонистов, преимущественно по совер-
шенствованию скоростной и силовой выно-
сливости и увеличением роли скоростно-
силовой подготовленности. 

Ключові слова:  
біатлон, річний цикл підготовки, 
висококваліфіковані біатлоністи, 
підготовленість.. 
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Постановка проблеми та аналіз останніх досліджень і публікацій. Зміст і тривалість 
періодів підготовки спортсменів і етапів з яких вони складаються, залежать від багатьох 
чинників, що є взаємозалежними один від одного. Перші чинники пов’язані зі специфікою 
обраного виду спорту, структурою змагальної діяльності, показниками підготовленості 
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спортсменів; другі – з етапом багаторічної підготовки, інші – з організацією підготовки, 
кліматичними умовами, матеріально-технічним забезпеченням [1, 2, 7, 10, 12, 14, 23, 24]. 

Безперервне розширення кількості змагань, пов'язане з рядом таких факторів, як 
комерціалізація спорту та збільшення комерційних стартів, прагнення інтенсифікувати 
підготовку спортсменів шляхом збільшення числа змагань, використання змагань, як 
методу тренування, накладає відбиток на структуру річного змагально-тренувального 
циклу, на співвідношення часу, відведеного на змагальну та тренувальну діяльність, а також 
на різні сторони, що дають уявлення про рівень підготовленості висококваліфікованих 
біатлоністів. При цьому чітко зберігається одноциклова структура річного змагально-
тренувального процесу [8, 10, 12, 14].  

Як стверджує Дунаев К.С. [8] у вітчизняній і зарубіжній літературі досить широко 
представлені матеріали, що описують провідну роль спеціальної фізичної підготовленості 
біатлоністів у досягненні високого спортивного результату, а також засоби та методи її 
розвитку [25, 26].  

У той же час, у фізичній підготовці висококваліфікованих біатлоністів склалася 
проблемна ситуація. Суть її полягає в суперечності між рівнем вимог змагальної діяльності 
та ефективністю фізичної підготовки [1, 8, 21]. Існуюча теорія та методика фізичної 
підготовки біатлоністів вищої кваліфікації не враховує корінні зміни в змісті та умовах 
змагальної діяльності, зростання обсягу й інтенсивності тренувальних навантажень [8]. 
Внаслідок цього, фізична підготовка біатлоністів у своєму розвитку значно відстає від 
якісних змін у системі тренування та не повною мірою відповідає вимогам змагальної 
діяльності. Тому пошук шляхів досягнення нового якісного стану фізичної підготовки 
висококваліфікованих біатлоністів є актуальним. 

Як вказують науковці [2, 4, 5, 9], питання індивідуалізації тренування спортсменів і 
розподіл засобів підготовки в річному циклі ще недостатньо вивчені, а вирішення цієї 
проблеми відкриває нові резерви для удосконалення спортивних результатів у біатлоні [1, 3, 
19, 20, 22]. Одним з таких резервів у біатлоні, на думку вищевказаних авторів, є розподіл 
оптимального співвідношення засобів, які спрямовані на вдосконалення швидкісних і 
швидкісно-силових якостей, а також удосконалення швидкісної та силової витривалості на 
етапах річного циклу [4, 5, 18]. 

Мета дослідження – на основі аналізу літературних джерел дослідити питання 
управління процесом фізичної підготовки біатлоністів. 

Відповідно до мети дослідження будуть вирішені завдання: вивчити питання побудови 
тренувального процесу біатлоністок у річному циклі підготовки та визначити ефективні 
шляхи фізичної підготовки в межах річного циклу підготовки. 

Матеріал і методи. У роботі використано теоретичні методи дослідження: історико-
педагогічний, порівняльний, термінологічний аналіз базових категорій для уточнення 
понятійного поля дослідження, метод системно-структурного аналізу, моделювання й 
узагальнення. Аналіз літературних джерел застосовувався з метою визначення ефективності 
різного розподілу засобів загальної та спеціальної фізичної підготовки біатлоністів у 
підготовчому та змагальному періодах річного циклу. Досліджено обсяг науково-
методичної літератури, дисертаційних робіт, монографій та інтернет-джерел з питання 
дослідження. 

Результати дослідження. Дунаев К.С. (2007) зазначає, що ефективність технології 
цільової фізичної підготовки висококваліфікованих біатлоністів у річному циклі тренування 
може бути забезпечена побудовою тренувального процесу на основі модельних 
характеристик змагальної діяльності та підготовленості біатлоністів; підбором засобів і 
методів тренувального впливу в аспекті їх подібності та відмінності з цільовою змагальною 
діяльністю, відносно якої будується підготовка в річному макроциклі; підвищенням обсягу 
інтенсивних спеціальних навантажень. Автор [8] пропонує триблокову організацію силової 
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та швидкісної підготовки: перший «блок» вміщує безпосередньо роботу, яка спрямована 
здебільшого на розвиток силової витривалості, зміст другого «блоку» складають рівні 
обсяги засобів, спрямованих на розвиток як силового, так і швидкісного компонентів 
спеціальної витривалості, третій «блок» спрямований на переважний розвиток локальної 
силової витривалості. 

Наступним важливим аспектом є раціональне співвідношення обсягу навантажень із 
застосуванням моделюючих і змішаних вправ; широким використанням ізокінетичних та 
ізотонічних вправ для підвищення рівня розвитку силової витривалості біатлоністів, а також 
методу модельованого її розвитку; плануванням системи змагань за цільовим способом 
побудови змагального циклу. 

Дослідження процесу багаторічної підготовки висококваліфікованих біатлоністів також 
проведені в роботі Скорохватової Г.В. (2000). Автором встановлено, що при підготовці 
біатлоністок на етапах початкової підготовки на снігу, попередніх і основних змагань 
необхідно дотримуватися таких умов: здійснювати індивідуальний підхід до підготовки та 
підведення біатлоністок до змагань із урахуванням фізичної та психологічної 
підготовленості, ґрунтуючись на даних комплексного контролю й оцінки в умовах 
навчально-тренувального процесу та змагальної діяльності; тоді як у комплексних 
тренуваннях необхідно розвивати стабільність показників часу підготовки, скорострільності 
та точності стрільби при наявності несприятливих, відволікаючих факторів. Також автор 
пропонує включати в мікроциклах стрілецькі тренування в тирі для вдосконалення техніки 
стрільби в спокійному стані та після навантаження, корекції та виправлення помилок, 
допущених на вогневих рубежах в умовах контрольних тренувань і змагань. 

У роботі Гібадулліна І.Г. (2005) сформована концепція управління багаторічним 
тренувальним процесом біатлоністів, основними особливостями якої є системний характер 
обліку взаємозв'язків основних впливаючих і керованих компонентів, вікових і біологічних 
особливостей розвитку спортсменів, раціонального поєднання навантажень різної 
спрямованості, специфіки тренувальної та змагальної діяльності на різних етапах занять [6]. 

Н.Г. Ситник (2018) досліджувала застосування навантажень різної спрямованості 
лижників-гонщиків у змагальному періоді. Автор, при систематизації літературних джерел, 
встановила, що в змагальний період науковці пропонують знижувати обсяг таких 
навантажень під час тренування та підвищувати їх інтенсивність за допомогою різних 
методів і засобів тренування [17]. Також у роботі Ситник Н.Г. [17] розроблено та 
використано новий план мікроциклу підготовки для експериментальної групи та здійснено 
порівняльний аналіз результатів двох груп на початку й у кінці дослідження, який показав 
ефективність запропонованої методики інтегрального тренування з використанням TRX для 
кваліфікованих лижників-гонщиків у поєднанні з інтегральними тренуваннями в тижневому 
циклі для спортсменок, що знаходяться нижче рівня МСМК. Результати проведеного 
дослідження свідчать, що спортсменки експериментальної групи значно наблизилися до 
результатів контрольної групи за один макроцикл. 

Дискусія. Спортивна підготовка лижника – це спеціально організований процес 
підготовки спортсмена, цілеспрямований на досягнення високих результатів. Отримати 
високі результати можливо лише за умови подолання шляху від початківця спортсмена до 
майстра спорту. Цей шлях, здебільшого, займає період від семи до восьми років постійної 
методичної підготовки [11]. Індивідуальна підготовка відрізняється тривалістю окремих її 
етапів, а саме періодів, кількістю основних і підготовчих змагань, стартів, їх напруженості 
тощо. Це узгоджується з поглядами більшості авторів, які зазначають, що для сезонних 
видів спорту (лижні гонки, біатлон, ковзанярський і гірськолижний спорт та ін.) 
характерною умовою є здійснення спортивного тренування на основі річних макроциклов 
[8, 10, 12, 14]. 
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Мулик В.В. (2003) у своїй роботі щодо порівняльної характеристики засобів спеціальної 
підготовки лижників-гонщиків і біатлоністів, які використовуються в підготовчому періоді, 
стверджує: в підготовці лижників використовуються різні засоби тренування, ефективність 
застосування яких залежить від віку та спортивної кваліфікації, періоду річної підготовки та 
інших факторів. У свою чергу, вельми важливо диференціювати кожний із засобів 
тренування, визначивши їх приналежність до загально-, спеціально-підготовчих і основних 
[13]. Також, підвищення спортивних результатів вимагає пошуку та використання найбільш 
ефективних засобів підготовки, що застосовуються в різних структурних утвореннях із 
урахуванням кваліфікації й умов проведення навчально-тренувального процесу [13, 21].  

У свою чергу Ковалев А.О. (2020) стверджує, що для успішної підготовки лижників 
необхідно приділити пильну увагу розвитку сили, оскільки в процесі пересування на лижах 
в організмі напружується більшість м'язових груп. Для ефективного розвитку мускулатури 
автор пропонує застосовувати вправи, в яких відбувається робота з обтяженнями, 
використовуючи опір партнера, стрибки, вправи на брусах, перекладині, кільцях, біг з 
обтяженням [11]. 

Сбитнева О. А. (2018) також стверджує, що у підготовці лижників високі вимоги 
пред'являються розвитку сили. Ефективними вправами для розвитку мускулатури на думку 
вищеозначеного автора є вправи з опором (еспандер, гума, пружина), а також опору 
партнера; вправи з обтяженнями (штанга, гирі, гантелі, набивні м'ячі, ядра, обтяжені пояси); 
стрибки, стрибкові вправи; вправи на брусах, перекладині, кільцях; біг в ускладнених 
умовах (по воді, снігу, льоду, піску, проти вітру, по рівнині та в гору); ходьба з палицями; 
вправи на лижероллерах і лижах, окремо для рук і ніг [16]. 

Сагієв Т. А. (2019), аналізуючи роботи авторів (Pustovrh J.; Шикунов М.І, 2006), звертає 
увагу на факти: вклад гонки на лижах і стрільби на спортивно-технічний результат у 
біатлоністів різної кваліфікації відрізняється – в елітних біатлоністів вплив гоночного 
компонента на кінцевий результат менший, ніж у спортсменів нижчої кваліфікації; хоча в 
роботі М. І. Шикунова (2006) виявлено, що в міру зростання кваліфікації біатлоніста внесок 
гоночної підготовленості в спортивно-технічний результат стає більш значним, ніж 
стрілецька підготовленість [15].  

З огляду на вищеозначене, Сагієв Т. А. (2019), стверджує: в сучасному біатлоні 
спостерігається інтенсифікація режиму змагальної діяльності, яка проявляється в 
збільшенні  швидкості пересування на лижах через підвищення питомої ваги в програмі 
змагань дисциплін на короткі дистанції, модернізації спортивного інвентарю, поліпшенні 
якості підготовки лижних трас, оптимізації техніки ковзанярського ходу. Проведений 
автором аналіз показав, що тимчасові характеристики річного макроциклу підготовки 
висококваліфікованих біатлоністів відповідають, в основному, вищеозначеним сучасним 
підходам до побудови тренувального процесу. Гоночна рухова діяльність юних 
спортсменів-біатлоністів змістовна за умови збільшення кількості біомеханічних рухів у 
лижних кроках і характеру м'язової роботи в бігу. Для підвищення ефективності 
тренувального процесу потрібно конкретизувати специфіку рухових дій і їх режимів 
м'язової роботи в змагальних умовах [15]. 

Висновки. Проведений аналіз літератури відповідно поставлених завдань, дозволяє 
зробити висновок, що, по-перше, ефективність фізичної підготовки висококваліфікованих 
біатлоністів у річному циклі тренування може бути забезпечена побудовою тренувального 
процесу на основі модельних характеристик змагальної діяльності та фізичної 
підготовленості спортсменів-біатлоністів, по-друге: розподілом оптимального 
співвідношення засобів, спрямованих на розвиток як сили, так і швидкісних і швидкісно-
силових якостей, а також вдосконалення швидкісної та силової витривалості на етапах 
річного циклу. 
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