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займається і може бути рекомендована для організації процесу з фізичного виховання студенток в обраному виді спортивної 
діяльності в закладах вищої освіти. 

Висновки. Таким чином, застосування диференційованої методики тренування, з урахуванням інтересів тих, хто 
займається певним видом спорту, дозволить підвищити рівень рухових здібностей студенток, отримати оздоровчий ефект і 
більш ширше використовувати індивідуальний потенціал студенток закладів вищої освіти в групах спортивного 
вдосконалення.  
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ХАРАКТЕРИСТИКА ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ БІАТЛОНІСТІВ  
 

В статті проаналізовано значення фізичної підготовленості в підвищенні ефективності тренувального 
процесу біатлоністів. На основі літературних джерел визначили найбільш значимі якості для занять біатлоном. 
Представлені дані авторів, для досягнення високого спортивного  результату провідну роль займає фізична 
підготовленість, виступ спортсмена на головних змаганнях багато в чому залежить від того, який рівень фізичної 
підготовленості він отримав у підготовчому періоді річного циклу. Встановлено, у біатлоні спеціальна витривалість 
займає головне місце в системі підготовки спортсменів до участі в змаганнях. У дослідженні головною метою було 
оцінити вихідний рівень фізичної підготовленості біатлоністів у підготовчому періоді річного циклу. Оцінка рівня 
фізичної підготовленості досліджуваних здійснювалась за сумою балів одержаних за виконання 5 тестів. Визначено, що 
досліджувані біатлоністи відповідали рівню фізичної підготовленості «Достатній». Відзначимо, що силові показники 
відповідали рівню «Середній», та знаходились на нижчому рівні ніж інші фізичні якості. Показники витривалості у 
досліджуваних біатлоністів знаходився на рівні «Високий».  

Ключові слова: фізична підготовленість, біатлон, підготовка спортсменів. 
 
Asaulyuk I.O., Buy I.I. Characteristics of physical preparedness of biathlons. Analysis of recent research and 

publications shows that in domestic and foreign literature are widely represented materials that represent the leading role of physical 
fitness of biathletes in achieving high sports results, as well as means and methods of its development.  The article analyzes the 
importance of physical fitness in improving the efficiency of the training process of biathletes. Based on the literature, the most 
significant qualities for biathlon training were identified. The data of the authors are presented, in order to achieve a high sports result 
the leading role is played by physical fitness, the athlete's performance at the main competitions largely depends on what level of 
physical fitness he received in the preparatory period of the annual cycle. It is established that in biathlon special endurance 
occupies the main place in the system of preparation of athletes for participation in competitions. The main goal of the study was to 
assess the initial level of physical fitness of biathletes in the preparatory period of the annual cycle. Assessment of the level of 
physical fitness of the subjects was carried out on the sum of points obtained for 5 tests. It was determined that the studied biathletes 
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corresponded to the level of physical fitness "Sufficient". Note that the strength indicators corresponded to the level of "Average", 
and were at a lower level than other physical qualities. The endurance indicators of the studied biathletes were at the level of "High". 

Key words: physical fitness, biathlon, training of athletes. 
 
Постановка проблеми та її зв’язок з важливими науковими та практичними завданнями. У світовому спорті 

спостерігається неухильне зростання спортивних досягнень. Успішний виступ спортсменів на змаганнях вищих рангів може 
бути забезпечено двома факторами: талантом спортсмена і раціональної системою багаторічної підготовки. Звідси випливає 
необхідність цілеспрямованої роботи з юними спортсменами і необхідність постійного пошуку нових, все більш ефективних 
засобів і методів організації підготовки спортивного резерву.  

Як наголошують автори [1, 3, 5, 9] підготовка спортсменів являє собою багатокомпонентну систему, всі частини якої 
(фізична, технічна, тактична, психологічна, тощо) знаходяться у взаємодії, в той же час кожен з компонентів вирішує своє 
певне коло завдань.  

Проблеми побудови тренувального процесу кваліфікованих спортсменів, які спеціалізуються в біатлоні, висвітлені в 
наукових дослідженнях [1, 7, 9]. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. У вітчизняній і зарубіжній літературі [4, 7, 10, 11, 12] досить широко 
представлені матеріали, що показують провідну роль фізичної підготовленості біатлоністів в досягненні високого 
спортивного результату, а також засоби і методи її розвитку. 

Так, у своїх дослідженнях фахівці наголошують [1, 6, 7, 10] у тренувальному процесі повинна здійснюватися 
всебічна підготовка біатлоністів, так як загальна фізична підготовка створює фундамент, основу для спеціальної. 

Як вказують науковці [1, 4, 9, 11] деякі тренери з біатлону нехтують загальною і спеціальною підготовкою, що 
призводить до раннього виходу спортсмена зі спортивної арени. Співвідношення загальної і спеціальної підготовки повинно 
бути оптимальним і змінюватися в залежності від рівня тренованості спортсмена і періоду тренування. Чим вище рівень 
тренованості спортсмена, тим більшу питому вагу в його заняттях має спеціальна підготовка. 

Численні дослідження [5, 6, 11] відзначають, що поліпшення фізичної підготовленості спортсменів може 
відбуватися як за рахунок підвищення окремих фізичних якостей, так і шляхом їх об'єднання (наприклад силової і швидкісної 
витривалості, що формують рівень спеціальної витривалості). 

У сучасній теорії і практиці біатлону проблема загальної та спеціальної фізичної підготовки на етапах багаторічного 
спортивного тренування залишається недостатньо вивченою, що підтверджується відсутністю науково обґрунтованих 
рекомендацій з питань побудови та контролю процесу фізичної підготовки, розвитку фізичних якостей біатлоністів на різних 
етапах річного циклу. 

Мета статті –  оцінка фізичної підготовленості біатлоністів в підготовчому періоді річного циклу. 
Завдання статті передбачали:  
1. Провести аналіз науково-методичної літератури щодо значення фізичної підготовленості в навчально-

тренувальному процесі біатлоністів. 
2. Оцінити рівень фізичної підготовленості біатлоністів вікової групи 15-16 років. 
Методи та організація дослідження. Для вирішення поставлених завдань були використані наступні методи 

дослідження: аналіз літературних джерел; педагогічні спостереження; педагогічне тестування; методи математичної 
статистики. У експерименті взяли участь 12 спортсменів 15-16 років, які займаються біатлоном.  

Виклад основного матеріалу дослідження. Спортивний результат, як підсумок виступу спортсмена, відображає 
ступінь реалізації наявного рівня його потенціалу. Задля досягнення спортивного результату провідна роль належить 
техніко-фізичній підготовленості спортсмена, руховий потенціал якого забезпечує фізична підготовка. 

Так, фахівці [2, 6, 8, 9] умовно виділяють три групи факторів, які впливають на досягнення результату:  
- педагогічно керовані - загальна і спеціальна підготовленість;  
- мало керовані - індивідуально-типологічні та особистісні властивості, стан здоров'я;  
- педагогічно некеровані - спортивний стаж, вік, соціальне середовище, умови змагальної діяльності. 
Аналіз досліджень авторів [4, 7, 10, 11] підтверджують те, що спеціальна підготовленість спортсменів та її складові 

є важливими факторами результату в різних видах спорту. Досліджуючи структуру рухової підготовленості біатлоністів 
старших розрядів, Кривенцов А.Л (1999) заявив, що спеціальна витривалість - основний параметр тренованості.  Так, автори 
відзначають [1, 4, 7, 10], що у тренуванні біатлоністів основна увага приділяється розвитку загальної і спеціальної 
(швидкісної) витривалості і швидкісно-силових якостей.  

Загальна фізична підготовка для лижників, на рівні зі спеціальною підготовкою і має приблизно однакове значення 
для ефективного зростання спортивних результатів, В безсніжний період з метою всебічного фізичного розвитку, в 
тренувальний процес юних лижників включаються циклічні вправи з інших видів спорту, з метою позитивного перенесення 
рухових якостей.  До таких засобів відносять пересування на велосипеді, веслування, плавання і рівномірний біг, також 
використовують спортивні та рухливі ігри.  Дозування таких навантажень залежить від віку спортсмена і етапу підготовки в 
річному циклі багаторічної підготовки. Крім цього, широко застосовуються широке коло вправ на основні групи м'язів: з 
обтяженям, без обтяжень, для розвитку сили, координації, гнучкості та здатності до відновлення [4, 5, 11].   Численними 
дослідженнями встановлено [4, 6, 7, 10], що вдосконалення рівня розвитку фізичних якостей підвищується від одного етапу 
до іншого. Від того, на який рівень фізичної підготовленості виходить спортсмен в кінці підготовчого періоду перед виходом 
на «перший сніг» багато в чому залежить його виступ в змагальному періоді.  

Тому вихідне тестування фізичної підготовленості було необхідно не тільки в плані дослідження, а й для подальшої 
роботи тренера в цілому. Після тестування ми отримали наступні результати (табл. 1). 
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Таблиця 1 
Показники фізичної підготовленості досліджуваних біатлоністів (n=12) 

Тести ЕГ (n=12) 

x  S 

Підтягування у висі на високій перекладині , разів 9,08 0,67 

Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів 24,58 1,00 

Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см 9,04 0,23 

Стрибок у довжину з місця, м 181,58 2,61 

Човниковий біг 4х9 м, с 10,08 0,34 

Біг 100м, с 14,77 0,58 

Біг 1500 м, с 334,84 1,86 

Пересування на лижах 10 км, с 2492,92 5,20 

 
Як бачимо з таблиці, у тестах, що характеризують рівень розвитку сили  «підтягування на високій перекладині» - 

результат становить - 9,08 рази, рівень фізичної підготовленості за даним тестом – «середній», а оцінка рівня фізичної 
підготовленості – «задовільно», та «згинання і розгинання рук в упорі лежачи»  24,58 разів. 

Середньостатистичне значення у тесті «нахил тулуба вперед з положення сидячи» становить - 9,04 см, рівень 
фізичної підготовленості– «достатній», а оцінка рівня фізичної підготовленості – «добре». Відмітимо, що 
середньостатистичне значення у тесті «стрибок у довжину з місця» становило - 181,58 см, зазначимо, що рівень фізичної 
підготовленості– «середній», а оцінка рівня фізичної підготовленості – «задовільно». 

З метою визначення рівня розвитку координаційних здібностей використано тест «човниковий біг 4х9 м», 
результати у досліджуваних спортсменів становив - 10,08 с.  

Для оцінки швидкісних здібностей використано тест «біг 100 м», після тестування результат складав - 14,7 с, рівень 
фізичної підготовленості у тесті – «достатній», а оцінка рівня фізичної підготовленості – «добре». 

 Так, після проведення тестування «біг 1500 м» у досліджуваних біатлоністів результат становив - 334,84 с.  
Для оцінки рівня розвитку  спеціальної витривалості використано тест «пересування на лижах 10 км», відмітимо, що 

усі досліджувані успішно подолали дистанцію і отримали наступні результати, середньостатистичне значення по групі - 
2492,92 с, рівень фізичної підготовленості за даним тестом – «високий», а оцінка рівня фізичної підготовленості – «відмінно». 

Загальна оцінка рівня фізичної підготовленості досліджуваних складається за сумою балів одержаних за виконання 
5 тестів (табл. 2).  

Таблиця 2 
Оцінка тестування фізичної підготовленості   (Наказ Міністерства молоді та спорту України, 15 грудня 2016 року №4665) 

Вправа Бали Рівень фізичної підготовленості Оцінка рівня фізичної 
підготовленості 

Підтягування на перекладині, разів 3 Середній Задовільно 

Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см 4 Достатній Добре 

Стрибок у довжину з місця, м 3 Середній Задовільно 

Біг 100м, с 4 Достатній Добре 

Біг 1500 м, с 5 Високий Відмінно 

Відмітимо, що у більшості тестів досліджувані біатлоністи відповідали рівню «Середній». Сумарна кількість балів та 
рівень фізичної підготовленості досліджуваних біатлоністів відповідав рівню «Достатній» та оцінці рівня фізичної 
підготовленості «Добре».  

Висновки та перспективи подальших досліджень. Отже, аналіз науково-методичної літератури показав, що 
фізична підготовка має велике значення для підготовки біатлоністів.  

В результаті проведеного тестування було виявлено, що досліджувані біатлоністи мали «достатній» рівень фізичної 
підготовленості. Відзначимо, що показники витривалості знаходились на «високому» рівні. В той же час силові показники 
відповідали «середньому» рівню фізичної підготовленості.  

Тому в подальшому плануємо впровадити технологію із застосуванням концентрованих тренувальних навантажень 
силової спрямованості. 
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