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Актуальность проблемы. Усилившаяся конкуренция в борьбе за 
олимпийские медали и победы на мировше чемпионатах и первенствах, 
а таете возросши популярность биатлона выдвинули проблему повы-
шении качества подготовки спортивных резервов во всех структурных 
подразделениях. 

Специальная стрелковая подготовка в биатлоне - один из важ-
нейших дифференцированных компонентов спортивного результата, 
степень воздействия которого в условиях соревнований обусловлена 
эффективностью методики тренировки биатлонистов в соревновательном 
периоде подготовки. 

• 

В результате многочисленных исследований проведанных за ис -
текшее десятилетие, научно обоснованы практические рекомендации 

I по методике совершенствования стрелковой подготовки юных биатло-
нистов на этапах годичного цикла (Г.М.Раменский, 1975; А.В.Еяен-
дин, В.А.Москаленко, 1976; В.Ф.Тузов, 1977; А.Н.Лимонов, В.А.Мос-
каленко, Я.И.Савицкий, 1978; В.Ф.Маматов, 1980, 1981; Н.А.Сшгш, 

! В.Н.Мелихов, 1981 и д р . ) . Однако эти исследования касаются в о с -
новном наиболее общих вопросов подготовки и не учитывают индиви-
дуалы че особенности спортсменов. 

Одним из существенных факторов, предопределяющих необходи-
мость шздивадуализациа тренировочного процесса, является различ-
ный уровень потенциальных аэробных и анаэробных способностей 
спортсменов (Ю.Н.Вихляев, 1975; В.И.Ширковед, 1975; В.Н.Платонов, 
1980; В.Н.Карлейко, С.К.Фомин, 1982; В.П.Карленко, 1983; М.И.Ши-
кунов, 1987 и д р . ) . В научно-методической литературе по биатлону 
изучению данного вопроса до настоящего времени не уделялось долж-
ного внимания, а в практической работе с юными биатлонистами рас-
сматриваемый фактор не учитывался. По-видимому, это и послужило 

. одной из причин ухудшения результативности; стрельбы юных спорт-



смонов нп 1ШЦШ11ПС ютеду"" родных соревнованиях и первенствах мира 
по бнатлоиурР*" 

В этой опия и представляется ппоьма актуальным исследование 
вопросов, касающихся совершенствования специальной стрелковой 
подготовки юййх биатлонистов в соревновательном периоде годичного 
цикла тренировки с учетом их преимущественной аэробной и анаэроб-
ной предрасположенности. 

Цель диссе.ртадцонцр^ работы - совершенствование специальной 
стрелковой подготовь биатлонистов 16-1? лет в соревновательном 
периоде тренировки На основе учета специфики биатлона, аэробных 
и анаэробных возможностей организма юных спортсменов. 

Гипотеза. Предполагалось, что использование юными биатлонис-
тами в соревновательном периоде тренировки специальных средств 
стрелковой подготовки при соблюдении принципов моделирования у с -
ловий соревновательной деятельности на обнове учета данных, об 
индивидуальных аэробных и анаэробных возможностях позволит более 
эффективно совершенствовать уровень их специальной стрелковой' 
подготовленности й будет способствовать росту спортивных резуль-
татов. 

Научная новизна. В настоящих исследованиях выявлены законо-
мерности динамики показателей специальной стрелковой подготов-
ленности юных биатлонистов в различных видах соревновательных 
программ по биатлону (в классической, спринтерской и эстафетной 
гонках). Показана степень обусловленности показателей стрелковой 
подготовленности аэробными и анаэробными возможностями юных биат-
лонистов в условиях соревнований. Установлена эффективность при-
меняемых средств специальной стрелковой подготовки в соревнова-
тельном периоде. Разработаны практические рекомендации по совер-
шенствованию специальной стрелковой' подготовки юных биатлонистов 



старших разрядов в соревновательном периоде тренировки с учетом 
уровня их аэробных и анаэробных возможностей. 

Практическая значимость. Результаты исследований могут быть 
использованы в практике работы с юными биатлонистами как при не-
посредственной подготовке к соревнованиям, так и на отдельных 
этапах годичного цикла, на занятиях по стрелковой подготовке в 
средних специальных учебных заведениях и при сдаче нормативов 
комплекса ГТО. 

Результаты научных исследований и предложенные практические 
рекомендации использовались при подготовке сборных команд.Украин-
ского совета ДСО "Буревестник", ДСО профсоюзов и УССР к республи-
канским и всесоюзным соревнованиям 1984-1988 гг . 

По теме дисеерта^и опубликовано 9 печатных работ. Материалы, 
диссертационной работы доложены на межкафедральных, институтских 
я республиканских научно-методических конференциях и семинарах 
тренеров по биатлону, представлены в отчетах республиканской КНГ 
по биатлону. 

Структура и объем диссертационной работы. Диссертационная 
работа состоит из введения, пяти глав, выводов, практических ре-
комендаций, перечня использованной литературы и приложений ~ об-
щим объемом 168 страниц. Основной текст диссертации дополнен 37 
таблицами, 4 рисунками. В перечень попользованной литературы 
входят. 226 источников, из них 22 зарубежных авторов. 

Задачи работы. I . Изучить динамику и взаимосвязь показателей 
специальной стрелковой подготовленности, аэробных и анаэробных 
возможностей биатлонистов в соревновательном периоде тренировки. 

2. Выявить оптимальные средства, способствующие повышению 
специальной стрелковой подготовленности биатлонистов в соревнова-
тельном периоде. 



3. Определить эффективность совершенствования стрелковых на-
выков при непЩр&отвешюй подготовке к соревнованиям на основе 
моделирования условий соревновательной деятельности и учета инди-
видуальных данных ой анаэробных и аэробных возможностях спортсме-
нов. 

4. Разработать практические рекомендации по совершенствованию 
специальной стрелковой подготовки юных биатлонистов в соревнова-
тельном периоде годичного цикла тренировки. ' 

Основные положения выносимые на защиту: 
I» Результаты исследований динамики и взаимосвязи факторов, 

влияющих на уровень специальной стрелковой подготовленности юных 
биатлонистов в соревновательном периоде. 

2. Комплексы стрелковых упражнений, предназначенные для со -
вершенствования техники и скорострельности стрельбы. 

3. Положение об эффективности совершенствования специальной 
стрелковой подготовки юных биатлонистов на основе учета индиви-
дуальных данных, об аэробных и анаэробных возможностях и исполь-
зования моделирования программы предстоящей соревновательной 
деятельности. 

Методы и организация исследований. Для решения поставленных 
задач применялись следующие методы исследований: анализ литера-
турных источников; педагогические методы (наблюдение, анкетирова-
ние, педагогический эксперимент); инструментальные методы (хроно-
рефлексометрия,' динамометрия, пульсометрия, теппинг-тест, индекс 
Скибинского, сейсмотреморография, электрокардиография); определе-
ние гоночной и специальной стрелковой подготовленности; методы 
математической статистики. Поисковые исследования и педагогические 
эксперименты проводились на протяжении 1981-1986 гг . 

В поисковых исследованиях (1981-1983 г г . ) в процессе подго-



тсвки и участия испытуемые в городских, областных, республикан-
ских и всесоюзных соревнованиях по биатлоцу гфщяяи участие .154 
юных биатлониста в возрасте 16-17 лет - «мены сборных комацц Ук- . 
разноких советов ДСО и УССР. Цель поисковых исследований - выя-
вить пути Повышении уровня оцациальяой стрелковой подготовленнос-
ти юных биатлониойв в соревновательном периоде тренировки. 

Цель многолетнего педагогического эксперимента - определить 
эффективность использования средств и методов специальной стрел»:.; -

" зой подготовки 'иных биатлонистов з оовевноватвльном периоде тре-
-

нировки с учетом их предрасположенности к выполнению нагрузки 
анаэробной иди аэробной направленности. 

Многолетний педагогический эксперимент проводился в два эта-
па. На первом этапе (декабрь 1984 - март 1985 г г . ) исследовалась 
эффективность стрелвоввх упражнений, используемых с целью совер 
швцоявбвагоЫ стпдальной стрелковой подготовленности юных биа® 
локистов в соревновательном периоде тренировки. 

Частная задача этого этапа педагогического эксперимента • оп-
ределить влияняэ разработанных комплексов стрелковых упражнений 
"А" й "Б" на- степень совершенствования специальной стрелковой 
подготовленности юных биатлонистов. Для ее решения были созданы 
экспериментальная и контрольная группы, состоящие каждая из II 
иоштуемых (в первой - 2 кавдидата в мастера спорта и 9 спортсме-
нов I разряда, зо второй - соответственно 3 к 8 ) . Продолжитель-
ность педагогического эксперимента - 12 надельных микроциклоэ. 
Тренировки то общей и специальной физической подготовке в обеих 
группах проводились с учетом существуящих теоретических положений 
и практических рекомендаций. В специальной стрелковой подготовке 
между группами имелись существенные различия; экспериментальная 
группа на протяжении первых 6 недельных микроциклов использовала 



разработанный комплекс стрелковых упражнений "А", а в последующие 
- комплекс "Б" контрольная группа тренировалась по общепринятой 
в практике работы с юными биатлонистами методике. 

На втором этапе педагогического эксперимента,(февраль 1986 г , ) 
проверялась эффективность совершенствования специальной стрелковой 
подготовки на основе моделирования в тренировочных микроциклах, 
программы предстоящей соревновательной деятельности. 

В качестве частной задачи второго этапа педагогического экс-
перимента изучалось влияние моделирования программы предстоящей 
соревновательной деятельности на этапе непосредственной подготов-
ки к соревнованиям на стабильность выполнения приобретенных 
стрелковых навыков и конечного результата стрельбы в соревнователь-
ных условиях. в| организованные для этих целей экспериментальную и 
контрольную грухшы вошли 24 испытуемых. Экспериментальную группу 
(12 чел.) составили спортсмены сборной команды Украинского совета 
ДСО "Буревестник"! из них: 8 спортсменов I разряда и 4 кандидата 
в мастера спорта. В контрольную группу (12 чел.) вошли члены сбор-
ной команд,ы Украинского совета ДСО "Зенит": 10 спортсменов I раз-
ряда и 2 кандидата в мастера спорта. 

Содержание тренировочных занятий на втором этапе педагогиче-
ского эксперимента соответствовало программе предстоящих соревно-
ваний. В первый день микроцикла проводилась подготовка к лыжной 
гонке на 15 км, во второй - стрелковая, в третий - подготовка к 
спринтерской и четвертый - к эстафетной гонкам. Указанное чередо-
вание тренировочных занятий повторялось в течение двух недельных 
микроциклов, после чего испытуемые принимали участие в соревнова-
ниях. 



Исследование факторов, обусловливающих уровень 
специальной стрелковой подготовленности биатло-
нистов различных возрастных груш в соревнова-
тельном периоде тренировки 

В связи с тем, что в биатлоне "стрельба ведется в неодацифи-
ческих условиях, исследование ряда факторов, обусловливающих уро-
вень специальной стрелковой подготовленности биатлонистов различ-
ных возрастных груш, является весьма актуальным, так как позво-
ляет выявить степень преемственности методики специальной нодготовг 
ки юных биатлонистов с положениями, существующими в. современном 

' I 
биатлоне» 

Одним из важных факторов, предопределяющих уровень специаль-
ной стрелковой подготовленности спортсменов-биатлоиистов, являет-
ся время выполнения стрелковых действий, на огневых рубежах» Исслй' 
дования показали, что при большой затрате времени на огневых рубе-
жах в стрельбе из положения "лежа" и " стоя" конечный результат у 
юных биатлонистов в классической, спринтерской и эстафетной, гонках 
хуже, чем у мужчин, соответственно на 34,3 и 32,5 58,2 и 1,1 %,, 
4,0 и 34,2 Сравнение показателей скорострельности, обусловлива-
ющих уровень стрелковой подготовленности в видах соревновательных 
программ, у мужчин указывает на их снижение в спринтерской, а го 
отдельным параметрам - и в эстафетной гонках относительно класси-
ческой, Данная тенденция прослеживается в стрельбе из положений 
"лежа"-и "стоя"» У юношей такой тенденции не наблюдается: иссле-
дуемые показатели значительно варьирует, носят хаотический харак-
тер, а их абсолютные величины хуже, чем в груше мужчин. 

Степень корреляционной взаимосвязи между результатами в 
стрельбе и показателями времени выполнения стрелковых действий на 
огневых рубежах свидетельствует, что во всех исследуемых возраст-
ных группах конечный результат стрельбы в основном имеет тенден-



цжю к ухудшений с увеличением затрачиваемого времени. Однако ста-
тистически дс1^^ерная связь выявлена при стрельбе из положения 
"стоя" в группе юношей в классических и эстафетных и юниоров - в 
классических видах соревновательной программы йо биатлону. У юно-
шей такими показателями являются временные параметры ухода, пре-
бывания на огневых рубежах и ведения стрельбы» у юнйоров - время 
принятия изготовки к стрельбе и ведения стрельбы. Коэффициенты 
ранговой корреляции соответственно составляет; 0,604; 0,612; 0,9 
я 0,643; 0,586 (Р < 0 ,05) , 

Анализ вйутрнгрупйовых показателей специальной стрелковой 
подготовленности юных биатлонистов свидетельствует, что Е хода 
тренировочных .зашйий и соревнований одним спортсменам с&ойфтвен-
нн болёе высокие, другим - более низкие параметры скорострельнос-
ти при недостоверных различиях в индивидуальной результат явности 
стрельбы. Как показали проведенные исследования, одной из причин 
этому является различный уровень анаэробных и аэробных возможнос-
тей спортсменов, Г юных биатлонистов с преимущественно анаэробной 
предрасположэнностью'показатели скорострельности ниже, чем с 
преимущественно выраженными аэробными возможностями (табл. I ) . У 
кваяифщдарованных биатлонистов зарегистрирована идентичная зако-
номерность. 

Таким образом, различия в абсолютных показателях специальной 
стрелковой подготовленности у юных биатлонистов по,сравнению с 
аналогичными данными квалифицированных спортсменов, а также одно-
направленная зависимость этих показателей от уровня анаэробных и 
аэробных возможностей свидетельствуют о.необходимости индивидуа-
лизации методики специальной стрелковой подготовки юных биатло-
нистов на основе учета показателей энергообеспечения мышечной 
деятельности. 



Показатели специальной стрелковой подготовленности 
квалифицированных юных и взрослых биатлонистов с 
р а з л и ч н ы м уровнем анаэробных и аэробных возможнос-
тей (X + т 5» с 

ДошшнтныёТ^оврастная Т ~Т Результат" 
возможности! группа ! Скорострельность ! стрельбы 
•организма ! ! ! 

Аэробные Мужчины 54,53 + 2,26» 1,3 + 0,21 

Юноши 
50,2 + 2,93 
5 4 , 6 3 + 4 , 2 1 

1,69 + 0,37 
2,08 +.0,47 

48,33 '+ 1,89 2,33 + 0,42 
Анаэробные Мужчины 58-, 25 + 11,06 1,63 + 0,22 

& Ю Ш И 

53,0 + 1,77 
59,61 + 2,99 

1,75 + 0,44 
2,5 +~0,72 

55,97 + 6,41 2,5 + 0,72 

Примечание, 'В числителе приведены данньге в стрельбе из положения 
"лежа", в знаменателе - та положения "стоя". 

Применение специальных комплексов стрелковых уп-
ражнений при подготовке юных биатлонистов с уче- . 
том их анаэробных и аэробных возможностей 

Учитывая результаты, полученные в предварительных поисковых 
исследованиях и педагогическом эксперименте, предполагалось, что 
использование в учебно-тренйровощюм процессе специально подо- ' 
бранных стрелковых упражнений и выполнение их с быстротой, опти-
мальной для биатлонистов с преимущественной предрасположенностью 
к анаэробной ила аэробной тренировочной нагрузке, даст возмож-
ность наиболее эффективно решить задачу повышения специальной 
стрелковой подготовленности. 

В связи с этим в ходе педагогического эксперимента экспери-
ментальная группа в тренировочном процессе последовательно при-



меняла целевые комплексы стрелковых упражнений "А" и "Б", выпол-
няемые в опр'^^енной зоне интенсивности стрельбы (табл. 2, 3 ) , 

Программа комплекса "А" состояла преимущественно из упражне-
ний, направленных на совершенствование навыков техники стрельбы 
в произвольном ритме. В программу комплекса "Б" входили в основ-
ном упражнения, ориентированные на совершенствование навыков ско-
рострельности в жестко ограниченных временных режимах. 

В первых 6 недельных микроциклах решалась задача - совершен-
ствования навыков техники.ведения стрельбы после выполнения дози-
рованной физической нагрузки, В стрелковой подготовке использовал-
ся комплекс упражнений "А". Действия на огневых рубежах юными би-
атлонистами выполнялись согласно разработанным зонам интенсивнос-
ти - слабой, (средней, большой. Переход от одной зоны интенсивнос-
ти к другой осуществлялся после достижения испытуемыми стабильных 
результатов в стрельбе. 

Испытуемые экспериментальной группы дополнительно были разде-
лены. на две подгруппы. В первую вошли биатлонисты с щмймуществен-
ной предрасположенностью к выполнению аэробной, во вторую - ана-
эробной тренировочной нагрузки. При выполнении стрелковых упраж-
нений биатлонисты с доминирующей предрасположенностью к трениро-
вочной нагрузке аэробной направленности руководствовались средней 
и большой, а анаэробной - слабой и средней зонами интенсивности 
стрельбы. Подход к огневым рубежам осуществлялся спортсменами 
обеих групп при ЧСС 160 + 1 0 уд/мин, что достигалось путем про-
хождения на лыжах в комплексных тренировочных занятиях 200 м-го 
отрезка перед огневым рубежом с заданной интенсивностью. 

Специальные стрелковые упражнения, входящие в комплекс "А", 
выполнялись биатлонистами на огневых рубежах в процессе и после . 
окончания тренировочных занятий, в условиях стрелкового, тира, а 
также в местах, отведенных для занятий холосты/.] тренажом. Продол-



Средства общей и специальной стрелковой подготовки 
юных биатлонистов используемых в комплексах стрел-
ковых упражнений 

Средства подготовхда И ^ Щ Ш ^ И 
1. Принятие изготовки к стрельбе из положения 

"лежа" и "стоя" + -
2, Холостой тренажер из положения "лежа" и 

"стоя": .» 
- без ограничения времени; + 
- с ограничением времени; + + 
- в спокойном состоянии; + 
- 110слеР\фйзичес1«)й нагрузки; + + 
- по различным геометрическим фигурам; + ~ 
- по белому листу; + 
- отработка системы поражения мишеней + 

. 3. Стрельба из положения "лежа" и "стоя": 
- в спокойном состоянии без ограничения + + 

времени; 
- с различной интенсивностью без применения + + 

физической нагрузки; 
- без ограничения времени после выполнения + + 

физической нагрузки; 
- различной интенсивности после выполнения + + 

физической нагрузки; 
- при усложненных метеорологических условиях; + + 
- после бега на лыках различной интенсивное- - + 

ти с последующей сравнительной, оценкой тре-
нером и спортсменами временных параметров 
стрелковых действий на" огневых рубежах; 

- парная, по одной установке на быстрейшее - + 
поражения центральной мишени после бега 
: д лыжах; 

- отработка количественных и качественных - + 
параметров первого выстрела после бега 
на лыжах различной интенсивности; 

- о подачей спортсменам информации о вре- - + 
менных параметрах стрелковых действии 
выполняемых на огневых рубежах в процес-
се комплексных тренировок; 

• - на фоне воздействия дополнительных пси- - + 
хологйческих раздражителей 

жительность таких упражнений 40-60 мин. 
Во вторых 6-неделъных микроциклах педагогического экспери-

мента решалась задача совершенствования навыков скорострельности 
после выполнения дозировашюй физической нагрузки» В стрелковой 
подготовке использовался комплекс стрелковых упражнений "Б". Би~ 



Интенсивность выполнения основных стрелковых действий юныш 
биатлонистами на огневых рубежах при стрельбе из положений 

"лежа" и "стоя" ( I ± т )» с 

Временной параметр стрел-! Зона интён сявности 
ковых действий ? слабая ! сюедяяя I большая ! максимальная 

Изготовка к стрельбе 35,0 + 6,0 30,0 + 5,0 25,0 + 4,5 20,0 + 3,0 
30,0 + 4,5 25,0 + 5,1 20,0 + 5,6 15,0 + 3,5 

Выполнение пяти выстрелов 28,0 + 4,2 24,0 + 3,9 20,0 + 3,3 16,0 + 3.0 
28,0 + а д 24,0 + 3,0 20,0 ± 2,8 16,0 + 2,0 

Ритм стрельбы 7,0 + 1.3 6,0 + 1,5 5,0 + 1,2 4,0 + 1,0 ' 

7,0 ± I » 2 6,0 + 1,2 5,0 + 0,8 4,0 + 0,7 

Время от последнего выст-
рела до взятия палок 
"(уход с огневого рубежа) 

7,0 
6,0 

+ 1,2 
+ 1,1 

6,0 + 1,07: 
5,0 + 1,0 

5,0 
4,0 

+ 
+ 

0,01 
0,9 

4,0 + 1,1 
3,0 ± 0,6 

Общее время пребывания 
на огневом рубеже 

70,0 + 6,2 60,0. + 5,3 50,0 + 5,1 40,0 + 5,0 Общее время пребывания 
на огневом рубеже 64,0 ± Ь4,0 + Ь,2 44,0 + 34,0 + 0,0 

Примечание. В числителе приведены параметры стрелковых действий в стрельбе из положения 
"лежа", в знаменателе - из положения "стоя". 



аТлонисты о преимущественной предрасположенностью к тренировочной 
нагрузке аэробной направленности выполняли стрелковые действия на 
огневых рубежах-с большой и максимальной, а анаэробной - со сред-
ней и большой интенсивностью. Подход к.огневым рубежам в тех слу-
чаях, ко'гда тренировочные занятия проводились в небольших пульсо-
вых зонах интенсивности, осуществлялся постоянно в режиме 170 + 
10 уд/мин. Это достигалось увеличением интенсивности прохождения 
на лыжах в комплексных тренировках 200 м-го отрезка перед огневым 
рубежом. Условия выполнения стрелковых упражнений, входящих в 
комплекс "Б" - те же, что и при выполнении комплекса "А". 

За период педагогического эксперимента в исследуемых группах 
проведено по 92 тренировочных занятия. Объем выполненной цикличе-
ской нагрузки в экспериментальной и контрольной группах соответ-
ственно составил 1210 и 1188 км; из них: передвижение с интенсив-
ностью, соответствующей ЧСС: до 130 уд/мин - 87 и 80 км; 130 -
155 уд/мин - 405 и 411 км; 155 - 175 уд/мин - 525-514 км; 175-190 
уд/мин - 133 и 125 км; 190 уд/мин и выше - 60 и 58 км. В контроль-
ных и стрелковых тренировочных занятиях произведено 2800 - 3000 
выстрелов. 

В результате педагогического эксперимента установлено, что 
у биатлонистов обеих груш достоверно улучшились показатели спе-
циальной подготовленности в конце эксперимента по отношению к 
его началу. Исключение составляют показатели времени изготовки 
к стрельбе из положения "стоя" и времени стрельбы из положения 
"лежа" (Р > 0,05), при этом у испытуемых экспериментальной группы 
прирост показателей более значителен, чем в контрольной (табл. 4 ) . 



Показатели специальной подготовленности биатлонистов экспериментальной 
и контрольной груш в классической гонг® на 10 км со стрельбой и лыж-
ной гонке на 15 км в первом педагогическом эксперименте (X + т ) , с 

ЭксшрйменталрШГхруппа" ! Газни-~Т "Контрольная группа Разни Показатель !в началепеда-!в конце педа 
Логического !гогического 
!эксперимента •!эксперимента 

ца,% !в начале пёда-;в конце педа-
!гогиче ского !гогиче ского 
' ЯКППЙПИ1ЯЙЯТЯ ! эксперимента' 

Общий результат 
Временные парамет-

ры стрельбы: 

изготовка 

стрельба 
уход с огневого 

рубежа 
пребывание на о г -
невом рубеже 
Результат стрельбы 

дремя прохождения 
дистанции биатло-
на 10 км 
Время прохождения, 
дистанции лыжной 
гонки на 15 км 

2781,18+24,76 

27,5+0-82 
2573+075Т 
24,6+0,7 
ЖГШ755 
5,6 + 0,2 
57ГТ"07Х 
57,7+2,27 
5Б71+Х725' 

120,0+11,98 

2668,15+25,39 

2917,7+18,77 

2427,5+24,96 12,72 2751,4+19,57 2508,7+16,47 8,82 

2352+0,79 14,47 26,0+0,69 23,0+0,62 ж 11,54 
21,Ь+0;Ш 15,35 • 23,0+0,71 7,63 
20,5+0,71 16,67 25,2+0,8 24,9+0,55 ж 1,2 
1'5,3+0,ь6 21,86 2б,.6+П,5Ъ 16,17 
4,7 +0,05 16,07 5,7 + 0,2 5,0 +0,15 12,28 
3,7 + 0,1 26,0 4','Э. + 071 377"+ П71 24,49 
48,7+1,5 15,6 56,9+1,42 52,9+1,09 . 7,03 
ЗУ ,7+1","36 18,87 56,2+1,1 Ш7&Т732 12,82 
43,6+6,0 63,67 114,5+11,98 65,5+6,0 42,79 
60,0+0,0 ' 56,01- 141,8+17,97 01,8+6,0 42,31 
2334,26+25,68 12,51 2638,11+19,96 2406,8+15,81 8,77 

2758 „5+15,76 5,46 2893,0+17,67 2775,9+9,28 4,05 

примечание. В числителе приведены данные в Стрельбе из положения "лежа", в знаменателе 
положения "стоя" 



Использование моделирования программы предстоя-
щей соревновательной деятельности в предсорев-
новательной подготовке юных биатлонистов 

Во втором педагогическом эксперименте пред соревновательный 
мезоцикл состоял из двух недельных мйкроцикяов. Рабочий .режим 
МЙкроцйклов в экспериментальной грушй строится но принципу мо-
делирования программы предстоящей соревновательной деятельности 
(рис, I ) . Отрезки дистанции мёжду огневыми рубежами при прохожде-
ний спринтерской гонки предусматривались не менее 2,5 км, эстафет-
ной - 1 , 5 км, Скорость передвижения по дистанций в спринтерской 
гонке достигала 90 - 95 %, в эстафетной - 95-100 % от максималь-
ной» 

Испытуемыми контрольной группы на этапе непосредственной под-
готовки к соревнованиям использовался общепринятый в практике ра-
боты с юными биатлонистами недельный микроцикл. 

Спортивно-технические результаты биатлонистов обеих групп, 
показанные в официальных соревнованиях, свидетельствуют, что по 
большинству конечных параметров специальной подготовленности ста-
тистически достоверных различий не наблюдается» Однако в сприн-
терской гонке на 10 км у спортсменов экспериментальной группы по 
таким показателям, как уход с огневого рубежа в стрельбе из поло-
жения "лежа", время пребывания на огневом рубеже в стрельбе из 
положений "лежа" и "стоя", а в контрольной группе - уход с огне-
вого рубежа в стрельбе из положения "стоя", время прохождения 
соревновательной дистанции, а также уход с огневого рубежа в 
стрельбе из положения "лежа" и "стоя" в эстафетной гонке 3x5 км 
выявлены статистически достоверные, различия (Р < 0,05). 

У биатлонистов экспериментальной группы различия в конечных 
показателях специальной стрелковой подготовленности выше, чем в 
контрольной, кроме времени стрельбы из положения "лежа", 'ухода с 



огневого рубежа в стрельбе "лежа" и "стоя" в эстафетной гонке 
3x5 км (табл. 5 ) . 

I 12 13 ! 4 ! 5 ! 6 ! 7 ! 8 ! 9 ! Ю ! I I ! 12! 13! 14 
Тренировочный микроцикл 

Первый Второй 
Структура подготовки 
На первой тренировке 

I I, С ? Кс ! Кэ ! О Г Л ! 0 ! Кс ! Кэ \ С ! ~ Ж Т Т 7 к с 7 ^ А. . . .. — — . — . _ — 
На второй тренировка 

- ! Ш !~Л. < ! I ' 1 Л 
ГОФП I I ! • ! !СФП ГОФП |0ФП I ! ! ! ! 
I 1 ! { ! •• 1 ?СШ }Ш1 ! ! ! [ ? 

Примерный объем планируемой физической нагрузки 
На первой тренировке 

1Ь ! Ь ! 0 ' 
! (80) 1(30)! (30)! ! . !-(Щ) !.(35) !.(30)! (80)! (25) I !Щ)!00) 

На второй тренировка 
13—4 ! 12 Т л Г Г ^ Т - ! 4 ' Г 12 ! 8 ! - !• 8 Т - ! 6 ! 5 

Рнс»,_1. Схема подготовки биатлонистов экспериментальной 
групш во втором педагогическом эксперименте: 

Ко, Кэ - комплексная подготовка соответственно к спринтерской и 
эстафетной гонкам; Л - лыжная подготовка бев стрельбы; 0 -
стрельба без физической нагрузки; 0 - отдых; Кг - контрольная 
тренировка. В колонках графы "Примерный объем планируемой физи-
ческой нагрузки" цифрами обозначен объем нагрузки циклического 
характера в км, в скобках - количество произведенных выстрелов 
(без учета пристрелочных) в комплексных и 'стрелковых трениров-
ках, 



К 

Различия в показателях специальной стрелковой 
подготовленности у биатлонистов эксперимен-
тальной а юнтрольной групп,во втором педаго-
гическом эксперименте, % ' 

' Пойазатель "" ~ " ' • -Мрвйновательная' д исоГанцйя, 
* ! _ км 
; 

Общий» результат 1,03 0,76 
Временные параметры 

стрельбы; 
изготовка 

стрельба 

уход с огневого 
рубежа 

пребавайяе на огневом 
рубеже 

Результат стрельбы 

Время прохождения соревнователь-
ной дистанции 

4,16 3^83 
2 , 1 1 2,28 
0,27 
2,41 1,69 

5 Д . -2 .64 
1,56 § О 

1,08 8Ж 
19 1,69 

ш 22,67 
10,0 18,48 

3,77 0,71 

.Примечания, 1= В числителе приведены данные в стрельбе из поло-
жения "лежа", в знаменателе - из положения "стоя", 

2». Знак " - " означает, что показатели у. испытуемых 
экспериментальной группы хуже, чем в контрольной. 

б и б л и о т е к а 
•• Л ь е о я с к о г © г о с . 

И н с т и т у т » ф и з к у л м - у р ь 



В Ы В О Д Ы 

I . СшщЙльная стрелковая подготовка юных биатлонистов в со -
ревновательном периоде тренировки лимитирована показателями ско-
рострельности, а также аэробными и анаэробными возможностями. 

2» Отдельные параметры стрелковых действий, выполняемых юны-
ми биатлонистам на огневых рубежах в видах: соревновательной про-
граммы при стрельбе из положения "лежа" и "стоя", имеют достовер-
ные различия,.а именно: время стрельбы, ухода н пребывания на ог -
невых рубежах в классической и спринтерской гонках (Р < 0,05) . 

3. В соревновательных условиях при стрельбе "лежа" и "стоя" 
юные биатлонисты уступают квалифицированным спортсменам в быстро-
те выполнения [стрелковых действий на огневых рубежах, однако эти 
различия статистически недостоверны (Р > 0 ,05) , кроме показателей 
в стрельба из положения "лежа" в спринтерской гонке (Р < 0 ,05) . 

' 4. Увеличение времени пребывания на огневых рубежах снижает 
результативность стрельбы юных биатлонистов. Коэффициенты корре-
ляции в класскчесхсой и спринтерской гонках при стрельбе "лежа" и 
"стоя" соответственно равна 0,35 и.0,45; 0,612 и 0,466. 

5. Быстрота стрелковых действий юных биатлонистов на огневых 
рубежах в условиях тренировок и соревнований зависит от индивиду-
альной предрасположенности юс организма к выполнению физической 
нагрузки аэробной или анаэробной направленности. Спортсмены с пре-
обладанием аэробных возможностей затрачивают меньше времени на 
огневых рубежах в классической, спринтерской и эстафетной гонках 
при стрельбе "лежа" и "стоя" - соответственно на 16,88 и 13,2 %, 
6,92 и 4,39 %, 23,88 и 12,3 %. 

6. Установлены оптимальные границы интенсивности стрельбы 
юных биатлонистов в условиях тренировочных' занятий и. соревнований 



и соревновательном периоде. 
В стрельбе из положения "лежа": 

слабая - 70,0 + 6,2 с ; 
средняя - 60,0 + 5,3 с ; 
большая - 50,0 + 5,1 с ; 
максимальная - 40,0 + 5,0 с . 

В стрельбе из положения "стоя": 
слабая ~ 64,0 + 6,0 0; 

"'средняя - 54,0 + 5,2 с; 
большая ~ 44,0 + 2,5 с; 
максимальная - 34,0 + 5,0 с . 

7 о йолщеетввнныв параметры специальной стрелковой подготов-
ки юных биатлонистов в микро- и мезоцикяах соревновательного пе-
риода тренировки, аяанируются с учетом степени юс подготовленнос-
ти в скорострельности. 

8, Установлена высокая эффективность разработанных комплек-
сов стрелковых упражнений "А" к. "Б". Их использование в педагоги-
ческом эксперименте юными биатлонистами экспериментальной группы 
позволило достичь более высоких спортивных результатов по иссле-
дуемым параметрам го сравнению с контрольной: по общему результа-
ту - на 3,24 %; по времени изготовки к стрельбе, из положения 
"стоя" - на 6,52 %•, по времени стрельбы из положения "лежа" - на 
17,67 %, "стоя" - на 13,45 %; уходу с огневого рубежа в стрельбе 
"лежа" - на 6,0 %; по времени пребывания на огневом рубеже в 
стрельбе из положения "лежа" - на 7,94 %, "стоя" - на 8,78 %\ по 
результату стрельбы из положения "лежа" - на 33,44 %, "стоя" - на 
26,65 %; по времени прохождения соревновательной дистанции- на 
3,07 %. 

9. Моделирование программы предстоящей соревновательной дея-



тедыюстк на этапе непосредственной подготовки к основным сорев 
нованиям ^||рбствует повышению специальной стрелковой подгртов 
ленности юных биатлонистов, 

10. Предлагаемая программа совершенствования специальной 
стрелковой подготовки ш е е биатлонистов старших разрядов в оо-

решоаателвком периоде годичного цикла тренировки может щоаогь-
зоваться щщ разработке .практически? рекомендаций по совершенст 
вованию специальной стрелковой подх'отовки дасококвалифицировац-
ш биатлонистов,' в учебюмгрвнврчвочаю. задатде, при подготов-
ке к сдаче норттивных ярвбйэаннй вомдяг:са ГТО и разлячных ви-
дов зимнего многоборья. 

1- ПРАКТИЧЕСКИЕ! РЕКОМЕЩАЦЩ ) 
В процессе настоящих исследований определены эффективные 

средства специальной стрелковой 'подготовке юных биатлонистов 
старших разрядов. Индавщуализация этих 'средств на основе учета 
данных об аэробных и"анаэробных возможностях спортсменов способ 
ствувт бодше качественному й быстрому их овладению. 

Для успешного освоения предложенных средств стрелковой под 
готовка необходимо учитывать следующие рекомендации; 

1. О началом соревновательного периода в тренировочном про 
цессе целесообразно применять комплексы стрелковых упражнений 
"А" ж "Б". 

2. Трехмесячный мазоцикл соревновательного периода необхо-
димо условно разделить на .два равных этапа и осваивать комплек-
сы стрелковых упражнений поэтапно; на первом - комплекс "А", 

. предусматривающий совершенствование техники и качества стрель-
бы на больших пульсовых режимах (160 + 10 уд/мин), на втором -
комплекс "В", включающий упражнения для совершенствования наш-



ков скорострельности на около- и соревновательных пульсовых ре -
жимах (170 + 10 уд/мин). 

3. Пульсовые режимы в пределах 100 + 10 и 170 + 10 уд/мин, 
при которых юные биатлонисты должны 'выполнять стрелковые упраж-
нения комплексов "А" и "Б", в тренировочных занятиях достигаются 
за счет повышения иди понижения скорости передвижения на лыжах 

Я) ' • г 

200 м-х отрезков перед огневыми рубежами в процессе прохождения 
дистанции лыжной гонки. 

4. Осваивая комплекс стрелковых упражнений "А", юные биат-
лонисты с преимущественным развитием аэробных возможностей долж-
ны руководствоваться средней и большой, а анаэробных возможнос-
тей - слабой и средней интенсивностью выполнения стрелковых 
действий на огневых рубежах. 

При освоении комплекса стрелковых упражнений "Б" биатлонис-
там с преобладанием аэробных возможностей следует выполнять 
стрелковые действия с большой и максимальной, а анаэробных - со 
средней и большой интенсивностью. 

5. В соревновательном периоде при реализации комплексов 
стрелковых упражнений "Л" и "Б" целесообразно планировать следую-
щие примерные объемы циклической и стрелковой нагрузок: 1210 -
1350 км и 3200 - 4500 выстрелов. 

6. В двухнедельном мезоцикле накануне ответственных сорев-
нований тренировочный процесс необходимо строить так, чтобы 2 
раза подряд моделировался цикл программы предстоящих соревнова-
ний. -

Наиболее распространенная программа соревнований по биатло-
ну среди юных биатлонистов планируются по следующей схеме: лыж-
ная гонка без стрельбы на 15 км - донь отдыха - спринтерская гонка 
10 км. - эстафетная гонка 3 х 5 км. 



7. При^юдготовке к ответственным соревнованиям оптимальным 
объемом циКЯШской и стрелковой нагрузок, выполненных в двух 
недельных микроциклов, следует считать: 95 - 115 км передвижение 
на лыжах без стрельбы; 70 - 85 км передвижение на лыжах в комп-
лексных тренировках; 350 - 400 выстрелов в комплексных и стрел-
ковых тренировках. 

8. Планируя тренировочный процесс по программе предстоящих 
соревнований, необходимо, чтобы отрезки дистанции между огневыми 
рубежами при прохождении спринтерской гонки были не менее 2,5 км, 
эстафетной - 1,5 км. Скорость передвижения на дистанции: в 
спринтерской гонке - 90 - 95 %, эстафетной - 95 - 100 % макси-
мальной. 
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