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Г ц й Т А Л Ь Н А З А Л А | 
1 У Ф К 

Актуальность темы. Уровень спортивных результатов 
последних лет требует от тренеров и научных работников 
постоянно совершенствовать методику спортивной трениров-
ки биатлонистов, искать в ней новые пути. 

Не вызывает сомнения, что успешность подготовки высо-
коквалифицированных спортсменов, в том числе н биатлони-
стов, зависит от системы тренировки в юношеском возрасте. 
В этом возрасте необходимо обеспечить не только эффек-
тивный рост спортивных результатов , но и создать предпо-
сылки для достижения высокого стабильного выступления в 
соревнованиях в зрелом возрасте. 

Анализ современной подготовки юных биатлонистов по-
зволяет выявить несоответствие уровня спортивно-техниче-
ских результатов , получаемых за счет форсирования специ-
альной подготовки остродействующими нагрузками, с разви-
тием их физических п функциональных качеств. 

Н а ш и исследования юных биатлонистов ( 1 6 - 1 8 лет) по-
казали , что уровень физического развития , работоспособ-
ность и функциональное состояние организма у них сущест-
венно ниже, чем у ведущих спортсменов сборной команды 
страны. И юные спортсмены, попадая в сборные команды, 
не всегда в состоянии выполнять необходимые объемы на-
грузок. Поэтому поиск наиболее эффективной методики под-
готовки юных биатлонистов весьма актуален . 

Т а к ж е в а ж н ы м является поиск информативных показате-
лей силовой и функциональной подготовки, которые можно 
было бы использовать в управлении тренировочным процес-
сом и в прогнозировании спортивных результатов . 

Собственный опыт подготовки юных биатлонистов, опрос 
ведущих тренеров и спортсменов показывает , что в общем 
комплексном тренировочном процессе наиболее слабым зве-
ном является «специфическая» силовая подготовка. 

Изучение доступных литературных источников отечест-
венных и з а р у б е ж н ы х авторов по подготовке юных биатло-
нистов не позволило найти каких-либо исследований по дан-
ному вопросу. 
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З А Д А Ч И , М Е Т О Д Ы И О Р Г А Н И З А Ц И Я И С С Л Е Д О В А Н И Я 

Цель и задачи исследовании. Ц е л ь ю исследования яви-
лось обоснование средств более рациональной подготовки 
юных биатлонистов старших р а з р я д о в в подготовительном 
периоде годичного цикла . 

Д л я достижения поставленной цели в нашей работе не-
обходимо было решить следующие основные з а д а ч и : 

1. Исследовать д и н а м и к у силовой и функциональной под-
готовленности юных биатлонистов старших р а з р я д о в в зави-
симости ог применения средств и методов спортивной трени-
ровки в подготовительном периоде. 

2. Изучить влияние уровня развития основных физиче-
ских качеств и функциональной подготовленности юных 
биатлонистов па с л а г а е м ы е спортивного результата . 

3. Определить эффективность предложенной методики 
спортивной тренировки в подготовительном периоде. 

Методы исследования. В работе применялись следующие 
методы исследования: 

1 — а н а л и з доступной научно-методической отечественной 
и з а р у б е ж н о й литературы; 

2 — обобщение опыта спортивной практики: анкетный и 
устный опрос тренеров, работающих в опорных пунктах 
олимпийской подготовки, а н а л и з их отчетных документов, 
протоколов соревнований, обобщение многолетнего личного 
опыта спортивной деятельности и тренерской работы с юны-
ми спортсменами; 

3 — педагогические наблюдения за действиями юных 
биатлонистов на огневых рубежах после различной физиче-
ской нагрузки, проводимые д л я накопления фактического 
м а т е р и а л а в процессе тренировочной и соревновательной 
деятельности; 

4 — педагогические исследования, проводимые д л я выяв-
ления эффективности применяемых средств и методов трени-
ровки; 

5 — тестирование по некоторым показателям общей и спе-
циальной подготовленности. Определялись сдвиги в развитии 
силовых показателей с помощью специальных тестов, кото-
рые подбирались строго с учетом з а д а ч эксперимента , чтобы 
объективнее регистрировать сдвиги в показателях , характе-
ризующих степень влияния исследуемых факторов; 

6 — полидинамометрия силы мышц сгибателей пальцев 
кисти, разгибателей спины, разгибателей плеча; 
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7 — медико-биологические исследования . В н а ч а л е и в 
конце подготовительного периода годичного цикла трениров-
ки у всех биатлонистов взяты основные антропометрические 
п о к а з а т е л и . П о методике P a r i z k o v a (1961) о п р е д е л е н о содер-
ж а н и е резервного ж и р а в о р г а н и з м е и рассчитана а к т и в н а я 
масса тела ( A M T ) . В покое, при н а г р у з к а х п о в ы ш а ю щ е й с я 
мощности и в процессе восстановления после них, изучены 
основные п о к а з а т е л и кардио-респ и р ат о р ной системы. Иссле-
д о в а н а ф и з и ч е с к а я работоспособность при пульсе 170 уда-
ров в 1 минуту (PWC i to ) . Получено р а с ч е т н ы м методом мак-
с и м а л ь н о е потребление кислорода ( М П К ) . О п р е д е л е н ин-
декс работоспособности (индекс Г а р в а р д с к о г о степ-теста — 
И Г С Т ) ; 

8 — методы математической статистики о б р а б о т к и мате-
р и а л а ; 

9 — к о р р е л я ц и о н н ы й а н а л и з з ависимости л ы ж н о й гонки и 
стрельба от п о к а з а т е л е й силовой и ф у н к ц и о н а л ь н о й подго-
товленности. 

Организация исследования. Р а б о т а проводилась в три 
этапа в течение 1973—1978 гг. 

Н а первом этапе (1973—1975 гг.) и з у ч а л а с ь и а н а л и з и -
р о в а л а с ь научно-методическая л и т е р а т у р а , планы и отчеты 
спортсменов , тренеров , спортивных школ. П р о в о д и л и с ь на-
блюдения за проведением тренировочных занятий , беседы и 
а н к е т н ы й опрос тренеров и спортсменов , изучение протоко-
лов соревнований . 

М а т е р и а л ы , полученные на первом этапе работы, были 
использованы д л я р а з р а б о т к и методики спортивной трени-
ровки в подготовительном периоде и п л а н и р о в а н и я исследо-
ваний. 

Н а втором этапе (1976—1977 гг.) о с у щ е с т в л я л с я основ-
ной педагогический эксперимент , в котором п р е д у с м а т р и в а -
лось исследовать д и н а м и к у р а з в и т и я и з у ч а е м ы х показате -
лей, изучить структуру в з а и м о с в я з и с л а г а е м ы х спортивных 
р е з у л ь т а т о в с основными п о к а з а т е л я м и силовой и функцио-
нальной подготовленности и оценить э ф ф е к т и в н о с т ь различ-
ных методик подготовки юных биатлонистов с т а р ш и х р а з р я -
дов в подготовительном периоде годичного ц и к л а . 

В основном педагогическом эксперименте п р и н и м а л и уча-
стие у ч а щ и е с я с п е ц и а л и з и р о в а н н о й детско-юношеской спор-
тивной ш к о л ы олимпийского резерва ( С Д Ю С Ш О Р ) Д С О 
« Л о к о м о т и в » в количестве 20 человек. Участники экспери-
мента были р а с п р е д е л е н ы на д в е группы по 10 человек , 
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уравненные по основным показателям . Все спортсмены име-
ли к началу эксперимента 2 спортивный разряд , на первых 
соревнованиях все спортсмены выполнили 1-й спортивны;! 
разряд . Общий с т а ж и с т а ж занятий биатлоном различии 
не имел. 

Группа А ( контрольная) з а н и м а л а с ь но общепринятой 
методике спортивной тренировки. 

Группа 6 ( экспериментальная ) з а н и м а л а с ь по разрабо-
танной нами методике. 

На третьем этапе 1977—1978 гг. решались вопросы прак-
тического внедрения полученных результатов эксперимента 
к издание научно-методической литературы. 

Научная новизна. Отсутствие научно-обоснованных раз-
работок по применению средств, объемов и интенсивности 
тренировочных нагрузок для юных биатлонистов в недель-
ных микроциклах подготовительного периода не позволяло 
направленно развивать необходимые качества , с о з д а в а л о 
значительные трудности в совершенствовании стрелковой 
подготовки, оптимизации времени пребывания на огневом 
рубеже, усвоении навыков временных интервалов сосредото-
чения внимания, закреплении двигательных и временных 
связей в н а и к р а т ч а й ш и е сроки на фоне значительного утом-
ления, необходимых для успешного выступления в соревно-
ваниях и создании предпосылок для дальнейшего роста спор-
тивного мастерства в более зрелом возрасте. 

Д а н н ы е , полученные нами, позволили р а з р а б о т а т ь и впер-
вые предложить в методике спортивной Тренировки рацио-
нальное с о д е р ж а н и е средств недельных микроциклов на раз-
личных этапах подготовительного периода, целенаправленно 
р а з в и в а т ь необходимые качества в л ы ж н о й и стрелковой 
подготовке биатлонистов. 

Определены наиболее эффективные соотношения различ-
ных средств тренировочных нагрузок, необходимых д л я оп-
тимального развития основных физических качеств и функ-
циональной подготовки юных биатлонистов. 

Выявлена существенная зависимость спортивных резуль-
татов от уровня показателей функциональной и силовой под-
готовленности юных биатлонистов. 

Д а н а оценка эффективности предложенной системы под-
готовки юных биатлонистов в подготовительном периоде го-
дичного цикла и предложены пути ее совершенствования. 

Практическая значимость. В результате выполненной 
работы рекомендованы и у ж е внесены в действующую про-
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Грамму подготовки биатлонистов в специализированных дет-
ско-юношеских спортивных ш к о л а х олимпийского резерава 
( С Д Ю С Ш О Р ) , детско-юношеских спортивных ш к о л а х 
( Д Ю С Ш ) , коллективах физической культуры в ш к о л а х выс-
шего спортивного мастерства ( Ш В С М ) наиболее эффектив-
ные соотношения и объемы тренировочных нагрузок , намече-
ны пути оптимизации системы подготовки. 

Н а основании предложенного и апробированного комп-
лекса наиболее результативных педагогических воздействий 
создается прочный фундамент физической, функциональной 
и морально-волевой подготовки юных биатлонистов. Улуч-
шаются до оптимального уровня показатели силовой подго-
товленности м ы ш ц спины, живота , плечевого пояса, сгибате-
лей пальцев кисти, «специфической силы» и координацион-
но-временных связей, что, в конечном итоге, приводит к улуч-
шению и стабилизации стрелковой подготовки спортсменов, 
увеличению скорострельности, уменьшению времени пребы-
вания на огневом р у б е ж е без снижения качества стрельбы, 
созданию предпосылок преемственности объемных и остро-
действующих нагрузок в более зрелом возрасте. 

Р е з у л ь т а т ы анализа динамики функциональной и силовой 
подготовки, педагогического тестирования найдут примене-
ние в практике спорта при оценке эффективности трениро-
вочного процесса юных биатлонистов в подготовительном пе-
риоде годичного цикла . 

Полученные коэффициенты корреляции слагаемых спор-
тивного результата с уровнем развития функциональных и 
силовых показателей могут быть применены в прогнозиро-
вании успешности выступления в соревнованиях и отборе 
перспективных спортсменов. 

Оптимальные показатели силовой, функциональной и 
стрелковой подготовленности могут быть использованы в ка-
честве предпосылок создания модельной характеристики 
биатлониста на этапе спортивного совершенствования . 

Апробация работы и внедрение результатов исследований 
в практику. 

1. Р е з у л ь т а т ы многолетних комплексных исследований 
по изучению влияния «специфической силы», силовой и функ-
циональной подготовленности на составляющие спортивного 
результата ( л ы ж н а я гонка, время пребывания на огневом 
рубеже, качество стрельбы) используются в практике рабо-
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ты тренеров г. Новосибирска , Б р а т с к а , О-мска и других го-
родов Российской Федерации . 

2. Экспериментальные материалы рекомендованы и у ж е 
внесены в действующую программу подготовки биатлонистов 
в С Д Ю С Ш О Р , Ш В С М , Д Ю С Ш и коллективах физической 
культуры. Д л я тренеров, участвующих в отборе, подготовке 
юных биатлонистов в олимпийских пунктах и спортивных 
школах , специалистов врачебного контроля по м а т е р и а л а м 
диссертации изданы методические рекомендации. Всего по 
м а т е р и а л а м диссертации опубликовано 4 печатные работы в 
тематических сборниках* м а т е р и а л а х Всесоюзных и Респуб-
ликанских конференций. 

Объем работы. Д и с с е р т а ц и я изложена на 179 страницах 
машинописного текста, состоит из введения, 5 глав, выводов, 
у к а з а т е л я литературы и приложения . Р а б о т а содержит 
27 т а б л и ц и 7 рисунков. У к а з а т е л ь литературы включает пе-
речень 217 работ, из них 171 источник на русском языке и 
46 иностранных авторов. 

О Б О С Н О В А Н И Е С Т Р У К Т У Р Ы Д И С С Е Р Т А Ц И О Н Н О Й Р А Б О Т Ы 

В главе I (обзор литературы) представлены литератур-
ные данные по исследованию возрастного естественно-биоло-
гического развития силы, общей и специальной выносливости 
у школьников старшего возраста , охарактеризованы средства 
и методы спортивной тренировки юных спортсменов. Д а н а 
характеристика биатлона , как вида спорта, и обобщен опыт 
работы тренеров-преподавателей, з а н и м а ю щ и х с я с юными 
биатлонистами. Во II главе ( задачи, методы и организация 
исследования) содержится характеристика юных биатлони-
стов экспериментальной и контрольной групп, определены 
цели и задачи исследования, у к а з а н объем проделанной 
работы и описаны применявшиеся методы исследований. 

Главы III—IV представляют результаты собственных 
исследований и их обсуждение . 

М а т е р и а л ы III главы (динамика показателей силовой и 
функциональной подготовленности в зависимости от приме-
няемых средств и методов спортивной тренировки юных 
биатлонистов старших р а з р я д о в за подготовительные перио-
ды первого и второго годов эксперимента) посвящены реше-
нию первой задачи , поставленной в работе. Н а м и с по-
мощью общепринятых методов контроля количественно из-
мерены и проанализированы изменения показателей веду-
щих систем организма юных биатлонистов, з а н и м а ю щ и х с я 

II 



по различным методикам спортивной тренировки в подгото-
вительные периоды 1976, 1977 гг. 

Решению II и III з адачи посвящена IV глава работы 
(влияние уровня развития основных физических качеств и 
функциональной подготовленности на с л а г а е м ы е спортивного 
Результата и определение эффективности предложенной ме-
тодики спортивной тренировки в подготовительном периоде ) , 
г д е \ п р о в е д е н о сопоставление и а н а л и з динамики сдвигов 
изучаемых показателей у юных биатлонистов старших раз-
рядов\ з а н и м а ю щ и х с я по экспериментальной и общепринятой 
методике. Выявлена корреляционная зависимость слагаемых 
спортивного результата от физического развития , морфо-
функционального состояния организма и определены наибо-
лее информативные показатели, определяющие , в первую 
очередь, успешность выступления в соревнованиях. В главе V 
(результаты исследования и их обсуждение) предлагается 
ориентировочный исходный уровень основных педагогических 
и' медико-бнологпческих показателей и их д и н а м и к а за под-
готовительный период, микро- н мезоструктура тренировоч-
ного процесса, средства и методы тренировки. 

Р Е З У Л Ь Т А Т Ы И С С Л Е Д О В А Н И Я И ИХ О Б С У Ж Д Е Н И Е 

Анализ динамики показателей , х а р а к т е р и з у ю щ и х физиче-
ское развитие и силовую подготовленность юных биатлони-
стов старших р а з р я д о в двух групп, позволил отметить, что 
за время подготовительных периодов как первого, так и вто-
рого годов эксперимента у них произошли положительные 
сдвиги, увеличилась окружность грудной клетки, выросла 
сила мышц с ж а т и я кисти, разгибателей спины и разгибате-
лей плеча, наступило уменьшение с о д е р ж а н и я резервного 
жира в организме. О д н а к о сдвиги у биатлонистов контроль-
ной группы А не достигли статистически достоверного зна-
чения ( Р > 0 , 0 5 ) , за исключением относительного показателя 
силы с ж а т и я кисти. У биатлонистов экспериментальной груп-
пы Б изменение с о д е р ж а н и я резервного ж и р а в организме и 
всех динамометрических показателей достигли статистически 
достоверных значений ( Р < 0 , 0 5 — Р < 0 , 0 0 1 ) . 

Особенно в ы р а ж е н н ы е сдвиги у биатлонистов группы Б 
произошли в показателях , х а р а к т е р и з у ю щ и х специфическую 
силовую подготовленность. Так , результат тройного п р ы ж к а , 
скорости проталкивания в подъем попеременным и одновре-
менным бесшажным ходом увеличились у них в среднем 
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соответственно па 0,51 м, 7,20 и 10,92 м/мин ( Р < 0 , 0 0 1 ) , в та 
время, как прирост этих показателей у биатлонистов к о н у 
рольной группы составил соответственно 0,24 м, 1,68 и 
3,36 м/мин ( Р > 0 , 0 5 , Р < 0 , 0 5 ) . ( 

Изучение функционального состояния кардио-респиратор-
ной системы позволило выявить, что зл это ж е в р е м я / у 
биатлонистов обеих групп произошли сдвиги, х а р а к т е р р у -
ющие экономизацию функций и расширение диапазона ' их 
функционирования . В состоянии покоя и при стандартной 
работе становится более редкой частота сердцебиений/, уве-
личивается ж и з н е н н а я емкость легких ( Ж Е Л ) и максималь-
ная вентиляция легких ( М В Л ) в их относительном и абсо-
лютном выражении , нарастает мощность вдоха и выдоха, 
длительность з а д е р ж к и дыхания на вдохе. _ О д н а к о прирос!г 
изученных показателей у биатлонистов группы А не достиг 
статистически достоверного значения ( Р > 0 , 0 5 ) , за исключе-
нием прироста жизненного показателя легких ( Ж Е Л / в е с ) . 
У биатлонистов, з а н и м а ю щ и х с я по предложенной методике, 
за оба подготовительных периода эксперимента прирост 
этих показателей был статистически достоверным ( Р < 0 , 0 5 — 
Р < 0 , 0 0 1 ) . 

Р а с с м а т р и в а я динамику показателей физической работо-
способности, мы отмечали, что тренировка юных биатлони-
стов в подготовительном периоде по общепринятой методике 
и предложенной нами в эксперименте, д а л а существенны:! 
прирост абсолютной и относительной физической работоспо-
собности при пульсе 170 ударов в 1 минуту. При этом в 
группе Б (экспериментальной) Р Ш С ^ о повысилась за пер-
вый подготовительный период эксперимента на 127,20, за 
второй — на 152,13 кг-м/мин ( Р < 0 , 0 0 1 ) и достигла к концу 
второго подготовительного периода 1448,13 кг-м/мин. В груп-
пе А (контрольной) прирост за это ж е время составил 81,00 
и 52,01 кг-м/мин ( Р < 0 , 0 5 ; Р > 0 , 0 5 ) и к концу второго под-
готовительного периода Р Ш С ^ о была на уровне 
1311,30 кг-м/мин. 

К концу подготовительного периода прирост М П К и ин-
декса работоспособности ( И Г С Т ) в группе Б составлял 9,1 
и 9,4% ( Р < 0 , 0 5 ) и значительно меньший в группе А — 3,1 и 
4,8% ( Р > 0 , 0 5 ) . 

И з м е н я я структуру построения методики тренировки с 
большей направленностью на специальную силовую подго-
товку юных биатлонистов старших разрядов , нас интересо-
вало, не о к а ж е т ли это отрицательного влияния на основные 
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составляющие стрелковой подготовки. Д л я чего в начале и в 
конце к а ж д о г о подготовительного периода у биатлонистов 
групп А и Б были исследованы результаты стрельбы в со-
стоянии покоя, время пребывания на огневых р у б е ж а х и 
ш т р а ф в стрельбе «с хода», л е ж а и стоя к а к в соревнова-
тельной обстановке, так и в контрольных испытаниях. Ре-
зультаты стрельбы л е ж а и стоя в состоянии покоя, время 
пребывания на огневом р у б е ж е л е ж а существенно измени-
лись ( Р < 0 , 0 5 , Р < 0 , 0 0 1 ) . О д н а к о различий в приросте этих 
показателей в сравниваемых группах практически не выяв-
лено. 

Время пребывания на огневом р у б е ж е стоя в обеих груп-
пах изменилось статистически недостоверно ( Р > 0 , 0 5 ) . Ш т р а ф 
в стрельбе «с хода» у биатлонистов группы Б за время под-
готовительного периода первого и второго года эксперимента 
существенно уменьшился ( Р < 0 , 0 5 ; Р < 0 , 0 0 1 ) и составил 
соответственно 43 с и 1,18 мин, в то время, к а к у биатлони-
стов группы А уменьшение ш т р а ф а на огневом р у б е ж е соот-
ветствовало 17 и 34 с и ни в одном случае не достигло ста-
тистически достоверного значения ( Р > 0 , 0 5 ) . 

Подбор средств и структура тренировочного процесса 
д о л ж н ы основываться на знании того, какие из показателен 
силовой и функциональной подготовленности влияют, в пер-
вую очередь, на успешность выступления в соревнованиях. 
В связи с этим мы исследовали корреляционную зависи-
мость слагаемых спортивного результата в биатлоне с изу-
ченными морфо-функциональными и силовыми показателями 
юных биатлонистов старших разрядов . 

Получено, что уровень спортивно-технических результа-
тов у биатлонистов обеих групп на данном этапе спортивной 
тренировки несущественно ( Р > 0 , 0 5 ) зависит от тотальных 
размеров и состава тела , однако направленность и значение 
коэффициентов корреляции у к а з ы в а е т на тенденцию улуч-
шения выступления в соревнованиях с увеличением значений 
обхвата грудной клетки и уменьшением резервного ж и р а в 
организме . 

Вычисленные коэффициенты корреляции м е ж д у показа-
телями специальной силовой подготовленностью биатлони-
стов и р е з у л ь т а т а м и нх выступления в соревнованиях пока-
зали , что у биатлонистов обеих групп с более высокими от-
•носительными показателями силы мышц разгибателей спины, 
силы с ж а т и я кисти и разгибателей плеча достоверно выше 
( Р < 0 , 0 5 — Р < 0 , 0 0 1 ) была скорость прохождения дистанции 
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fia л ы ж а х . Д л я биатлонистов экспериментальной группы 
корреляционная связь между этими показателями соответ-
ствовала от +0 ,54 до +0 ,80 , для биатлонистов контрольной 
группы от +0 ,82 до +0,89 . 

Достоверными о к а з а л и с ь связи между результатами ско-
рости л ы ж н о й гонки и показателями тройного п р ы ж к а , ско-
ростью проталкивания в подъем одновременным и попере-
менным бесшажным ходом. У биатлонистов эксперименталь-
ной группы значения этих связей были от +0 ,50 до +0 ,54 и 
у бпатлоиистов контрольной группы от +0 ,54 до +0 ,70 . 

Менее в ы р а ж е н н а я корреляционная зависимость между 
рассмотренными показателями у биатлонистов эксперимен-
тальной группы обусловлена , видимо, тем, что к концу под-
готовительного периода эта группа имела более однородные 
значения специфических силовых показателей и появилась 
возможность компенсации их за счет развития других 
качеств. 

В а ж н ы м для обоснования эффективности применяемой 
методики в группе Б является то, что биатлонисты обеих 
групп, показавшие лучшую стрельбу на огневых рубежах , 
<с хода», как правило, имели более высокие значения сило-
вой подготовленности. Так, ш т р а ф в стрельбе «с хода» у 
биатлонистов группы Б коррелировал с относительным пока-
зателем силы разгибателей с п и н ы — 0 , 5 2 ; с показателем 
силы с ж а т и я кисти —0,63; с показателем силы разгибателей 
плеча — 0,69; с результатом тройного п р ы ж к а — 0,59 со ско-
ростью проталкивания в подъем одновременным — 0,79 и 
попеременным б е с ш а ж н ы м ходом — 0,64. У биатлонистов 
группы А корреляционная зависимость ш т р а ф а от этих 
показателей была соответственно — 0,74; — 0,81 ; — 0,74; 
0,39; — 0,68; — 0,62. 

Скорость прохождения дистанции на л ы ж а х проявилч 
тесную зависимость от ряда функциональных показателей 
кардио-респираториой системы. Выявлено , что биатлонисты 
обеих групп, показавшие более высокую скорость прохожде-
ния дистанции на л ы ж а х , имели выше уровень показателей 
Ж Е Л / в е с , МВЛ/вес , мощность вдоха с коэффициентом кор-
реляции от + 0 , 3 2 до + 0 , 6 8 ( Р > 0 , 0 5 — Р < 0 , 0 1 ). У них р е ж е 
частота сердечных сокращений (ЧСС) в состоянии покоя и 
при выполнении стандартных нагрузок (г от —0,59 до —0,80). 
Кроме этого с урежением пульса в состоянии покоя и при 
нагрузке у биатлонистов отмечено улучшение качества 
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стрельбы на огневых рубежах . Д л я биатлонистов группы В 
с значением г от + 0 , 5 0 до +0 ,64 , в группе А от +0 ,54 до 
-*0,83. 

Исследование зависимости уровня спортивно-техническо-
го результата от показателей , х а р а к т е р и з у ю щ и х общую вы-
носливость биатлонистов старших разрядов , позволило уста 
повить, что к концу подготовительного периода биатлонисты, 
имеющие более высокие относительные показатели физиче-
ской работоспособности (РШСпо/вес ) , максимальной кисло-
родной производительности ( М П К / в е с ) и скорости восста-
новления пульса после стандартных нагрузок ( И Г С Т ) , по-
к а з ы в а л и не только выше скорость прохождения дистанции 
на л ы ж а х ( Р < 0 , 0 5 — Р < 0 , 0 0 1 ) и меньший ш т р а ф на огне-
вом рубеже ( Р > 0 , 0 5 — Р < 0 , 0 1 ) , но и более стабильное вы-
ступление в соревновательном периоде с коэффициентом кор-
реляции от +0 ,40 до +0 ,71 ( Р > 0 , 0 5 — Р < 0 , 0 1 ) . 

Решение поставленных з а д а ч в работе позволило выявить 
более в ы р а ж е н н ы е сдвиги показателей силовой и функцио-
нальной подготовленности юных биатлонистов, з анимающих-
ся по экспериментальной методике, что в целом существенно 
повлияло на рост .спортивных результатов , без ущерба для 
здоровья . При этом особенно в а ж н о то, что время трениро-
вочных занятий всего•подготовительного периода не претер-
пело существенных изменений в количественном выражении . 
Это позволило выявить эффективность тренировочного про-
цесса по экспериментальной методике спортивной трениров-
ки юных биатлонистов старших р а з р я д о в в подготовитель-
пом периоде и предложить средние значения показателей 
силовой и функциональной подготовленности д л я комплек-
тования групп спортивного совершенствования (16 лет) и их 
ориентировочные сдвиги за время подготовительного перио-
да (см. т а б л и ц у ) . 

Кроме того, результаты исследования позволили выявить 
показатели силовой и функциональной подготовленности, ко-
торые проявили высокодостоверную связь ( Р ' 0,01 — Р < 
< 0 , 0 0 1 ) с п о к а з а т е л я м и успешности выступления в соревно-
ваниях, учет уровня и динамика которых позволит целена-
правленно развивать и контролировать процесс подготовки 
юных биатлонистов, своевременно вносить коррективы в тре-
нировочный процесс, решать вопросы прогнозирования роста 
спортивного мастерства и создания характеристик юных 
биатлонистов на этапе спортивного совершенствования. 
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Рекомендуемый исходный уровень показателей физического развития, 
силовой и функциональной подготовленности юных биатлонистов 

и их динамика за время .подготовительного периода 

№ 
п/п Показатели 

Ориентиро-
вочным исход-
ный уровень 

Ориентиро-
вочные СДВИ' и 

исходных 
показателем 

за подготови-
тельным 

период 

1 Возраст , лет 16 0,5 

2 Д л и н а тела , см Ш0 -180 • 0 ,! 

3 Отношение вес/рост, г/'СМ 390—4СО не менее 3 

4 Процент резервного ж и р а в орга-
низме 

ме более 
12/2% 

у м е н ь ш е н и е 
не менее 2'% 

5 Сила с ж а т и я обеих кистей (в сум 
ме) , кг/кг веса 

1,5 0,12 

6 Ж Е Л / в е с , мл/кг 60—65 5 

7 М'ВЛ/'вес, л /кг 1,9 0 2 

8 Сила оазгнбателей (кг/кг веса) пле-
ча /645° 

0 ,4 не менее 0,04 

9 Сила разгибателей (кг/кг веса) 
плеча / - 9 0 " 

0,32 ме менее 0,03 

10 С т а н о в а я сила, кг/кг веса 2,10 не менее 0,2 

11 Ш(1 работоспособности, усл. ед. 115 не менее 10 

12 Р\¥С17О, кгчм/ЮГ ме менее 19,5 не менее 1,5 

13 М П К , мл/кт не менее 64 не менее 0 

14 П р о т а л к и в а н и е в подъем 3° попе-
ременным б е с ш а ж н ы м ходом л/рол. , 
м/мин 

не менее 80 4 

15 П р о т а л к и в а е т е в подъем 3° одно-
временным б е с ш а ж н ы м ходом л/,рол., 
мДмлн 

ме менее 93 4 

16 Тройной п р ы ж о к с места, м 7 ,05 0,2 

17 Подтягивание , кол -во р а з не менее 11 2 

18 Кросс 1000 м, с 182 5 

19 С т р е л ь б а л е ж а , очки не менее 88 не менее 3 

20 Стрельба стоя, очки не менее 60 пб менее 3 

21 Л ы ж е р о л л е р ы 10 юм, мин не менее -38 не менее 3'/4 
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Г л а в н а я - з а д а ч а нашей работы з а к л ю ч а л а с ь в том, чтобы 
преломить результаты проведенных научных исследований в 
конкретную программу тренировочного процесса, выдвигая 
lia первое место эффективность базовой подготовки и рас-
сматривая проблему направленности на достижение наивыс-
ших результатов как х а р а к т е р отдаленной цели. Поэтому на 
основании выполненного исследования предлагается методи-
ка тренировки юных биатлонистов старших р а з р я д о в в под-
готовительном периоде годичного цикла , методические реко-
мендации но р а н ж и р о в а н и ю , применению и дозированию 
средств силовой подготовки, д и н а м и к е нагрузок и тести-
рованию. 

В практике тренерской работы но биатлону, как и в л ы ж -
ном спорте, принят в основном недельный цикл тренировки. 
В работе раскрывается примерный план построения трени-
ровочного процесса недельного цикла юных биатлонистов 
старших разрядов на разных этапах подготовительного пе-
риода годичного цикла . Д а е т с я комплекс упражнений , про-
водимый но методу круговой тренировки, где режим работы 
определяется с учетом этапности периода, подготовленности 
спортсменов и переносимостью нагрузок д л я развития спе-
цифических качеств юного биатлониста . Согласно имеющим-
ся исследованиям при работе умеренной и средней мощно-
сти, фаза адаптации заканчивается на 1—2-й минуте работы, 
после чего наступает устойчивое состояние гемодинамии 
(В. Л. Карпман," 1968; К. W. Dona ld , S. M. Bishop, G. Gum-
ming , 1955; К. Andersen , 1968). В связи с этим мы выбирали 
такой режим тренировочных нагрузок, который выполняется 
за 1 —1,5 минуты. 

Н а и б о л е е эффективным является комплекс из 10 у п р а ж -
нений, который воздействует на «рабочие» группы мышц. 
От весенне-летнего к летне-осеннему этапу подготовки необ-
ходимо планировать увеличение времени выполнения у п р а ж -
нений при одновременном сокращении интервалов отдыха в 
сериях, что дает возможность широко в а р ь и р о в а т ь комплек-
сом упражнений п производить строгую дозировку нагрузки, 
отдыха и продолжительности выполнения упражнении . На 
первом этапе подготовительного периода выполнять 4 серии, 
на втором — 6—8 серий. 

1. Поочередное поднимание гантелей (5—7 кг) . Исход-
ное положение: руки согнуты в локтях, гантели на уровне 
плеча. 
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2. Р а з г и б а н и е туловища из положения сидя на скамейке 
или гимнастическом коне: руки за головой в «замке», ступни 
ног закреплены между рейками гимнастической стенки. 

3. Глубокие наклоны со штангой 0,5—0,7 кг/кг веса тела , 
і . е. 30—50 кг; ноги па ширине плеч, штанга на плечах за 
головой. 

4. П р ы ж к и боком через препятствие высотой 30—40 см. 
5. М а к с и м а л ь н ы й подъем туловища из положения л е ж а 

животом на коврике, ступни ног закреплены между рейками 
гимнастической стенки, руки на спине. 

6. И м и т а ц и я попеременного или одновременного хода с 
резиновым амортизатором. 

7. Многократное выполнение прямого угла из положения 
ьиса на гимнастической стенке, спина касается опоры. 

8. Глубокие приседания со штангой 0,5—0,7 кг/кг веса 
тела , штанга на плечах за головой, руки на грифе. 

9. Р е з к и е и сильные проталкивания себя вперед—вверх 
с помощью резинового амортизатора ; привязанного за гим-
настическую стенку, по наклонной доске (под углом до 30°) 
из положения л е ж а на колесной тележке . 

10. П о д ъ е м на скамейку высотой 0,5 м поочередно с пра-
БОЙ и левой ноги. 

Все упражнения выполняются с максимальной амплиту-
дой и скоростью в течение 45—90 с, с последующим отдыхом 
50—60 с, после чего спортсмены переходят к другому сна-
ряду. М е ж д у сериями из 10 упражнений — отдых продол-
жительностью 2 мин 

Один, два раза в недельном цикле необходимо ироводнп> 
з а н я т и я на л ы ж е р о л л е р а х , где юные биатлонисты выпол-
няют упражнения , проталкивая себя л ы ж н ы м и палками 
только за счет работы рук и мышц плечевого пояса попере-
менными и одновременными б е с ш а ж н ы м и ходами в подъем 
крутизной до 3°, протяженностью 2 км. 

Спортсмены, з а н и м а в ш и е с я но предложенной нами мето-
дике, имели значительное преимущество в реализации спор-
тивно-технических результатов против контрольной группы. 
Это преимущество достигало наибольших величин при не-
удовлетворительном скольжении в соревнованиях ( / \ 1 р < 3 , 5 ) . 

В Ы В О Д Ы 

1. Повышение показателен силовой подготовленности 
юных биатлонистов старших р а з р я д о в в подготовительном 
14 



периоде годичного цикла тренировки зависит от объема и 
интенсивности применяемых нагрузок 

В результате исследований установлено, что изменение 
структуры микроцикла , введение комплекса специальных 
упражнений в тренировочный процесс биатлонистов экспе-
риментальной группы существенно ( Р < 0 , 0 5 ; Р < 0 , 0 0 1 ) по-
влияло на прирост показателей «специфической силы» и си-
ловой выносливости,, 

2. Построение тренировочного процесса в эксперименте 
по предложенной методике не о к а з а л о отрицательного влия-
ния на уровень развития кислородно-транспортной функции 
организма юных биатлонистов. Прирост общей и относитель-
ной физической работоспособности, скорости восстановления 
пульса после стандартной нагрузки, изменение показателей 
функционального состояния сердечно-сосудистой и дыха-
тельной систем в экспериментальной группе достигли высо-
кодостоверных значений (от Р < 0 , 0 5 до Р < 0 , 0 0 1 ) , в конт-
рольной группе изменение этих показателей было менее вы-
р а ж е н н ы м (от Р > 0 , 0 5 до Р < 0 , 0 1 ) . 

3. Педагогические исследования и корреляционный а н а л и з 
позволили установить статистически достоверную связь ( Р < 
< 0 , 0 5 ; Р < 0 , 0 1 ) между показателями скорости проталкива-
ния в подъем одновременным и попеременным б е с ш а ж н ы м 
ходом, с результативностью стрельбы на огневых р у б е ж а х 
как в контрольных испытаниях в летнее время на л ы ж е р о л -
лерах , так и в соревнованиях зимой. 

4. Эффективность подготовки биатлонистов на этапе 
спортивного совершенствования во многом зависит как от 
исходного уровня их физической и функциональной подго-
товленности, так и от необходимого уровня сдвигов систем 
организма за подготовительный период тренировки. 

5. Установлено наличие зависимости спортивного резуль-
тата от применяемых средств тренировки, что позволило 
произвести их р а н ж и р о в а н и е в следующем порядке: 

а) передвижение на л ы ж а х ; 
б) специальные у п р а ж н е н и я биатлонистов; 
в) проталкивание в подъем на л ы ж е р о л л е р а х поперемен-

ным б е с ш а ж н ы м ходом; 
г) проталкивание в подъем на л ы ж е р о л л е р а х одновре-

менным б е с ш а ж н ы м ходом; 
д) имитация л ы ж н ы х ходов с п а л к а м и в подъем; 
е) бег по пересеченной местности; 
ж ) передвижение на л ы ж е р о л л е р а х ; 
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з) имитационные упражнения с резиновыми амортизато-
рами и др. 

6. Результативность стрельбы на огневых рубежах и ско-
рость лыжной гонки зависит от уровня развития относитель-
ных силовых показателен с коэффициентом корреляции от 
/' = 0,52 до г = 0,89, а т а к ж е от показателей кислородной про-
изводительности и скорости восстановительных процессов с 
коэффициентом корреляции от г = 0 , 5 8 до г = 0 , 8 7 . 

7. Оптимальное развитие силы рабочих групп мышц дает 
возможность сохранять правильную структуру движении, 
тонкие координационные связи двигательного и коордипа-
ционно-временного навыка при физических нагрузках, что 
позволяет значительно улучшить спортивный результат. 
В экспериментальной группе за два подготовительных пе-
риода улучшение результата по лыжной гонке на 10-кило-
метровой дистанции составило 1,5 мин, уменьшение штрафа 
в стрельбе «с хода» до 1,03 мин и экономии времени на под-
ходе к каждому огневому рубежу от 7 до 11 с. 

8. Проведенный эксперимент позволил установить воз-
можность более выраженного прироста силовой и функцио-
нальной подготовленности в экспериментальной группе без 
увеличения у них времени тренировочных занятий всего под-
готовительного периода. 

Предложенная нами методика спортивной тренировки 
юных биатлонистов старших разрядов в подготовительном 
периоде апробирована и может быть рекомендована для 
практики подготовки биатлонистов 16—18 лет — резерва 
большого спорта. 

Основные положения диссертации доложены на конфе-
ренциях: 

1. Всесоюзная научно-методическая конференция трене-
ров по лыжному спорту. Свердловск, 29—30 мая 1974 г. 

2. Всесоюзная научно-методическая конференция трене-
ров ис лыжному спорту. Свердловск, 24—27 мая 1976 г. 

3. Итоговая научно-методическая конференция тренеров-
преподавателей Новосибирской Ш В С М . Новосибирск, 15— 
17 мая 1977 г. 

4. Всесоюзная научно-практическая конференция ЦС 
Д С О «Локомотив», Новосибирск, июнь 1978 г. 

5. Всероссийский семинар тренеров по лыжным гонкам, 
биатлону, прыжкам на л ы ж а х с трамплина и лыжном; • 
борью. Адлер, май 1979 г. 
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6. Всесоюзная научно-практическая конференция Ц С 
Д С О «Локомотив» . Новосибирск , июнь 1980 г. 

7. М а т е р и а л ы работы экспонированы на тематической 
выставке «Спорт в системе здравоохранения» В Д Н Х С С С Р 
(1980) . 
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