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Особливості розвитку швидкісних та силових якостей у юних біатлоністів 
14–15 років у підготовчому періоді

Анотація. Мета: обґрунтувати методику розвитку швидкісних та силових якостей юних біатлоністів 14–15 років про-
тягом підготовчого періоду. Матеріал і методи: у дослідженні взяли участь юні біатлоністи 14–15 років контрольної та ек-
спериментальної груп у кількості 12 спортсменів у кожній. Використовувались педагогічні методи досліджень визначення 
рівня розвитку швидкісних і силових якостей юних біатлоністів та методи математичної статистики. Результати: встанов-
лено достовірне підвищення результатів тестування рухових якостей та даних полідинамометрії юних біатлоністів експери-
ментальної групи за рахунок впровадження експериментальної методики у підготовчому періоді. Висновки: застосування 
розроблених комплексів вправ у підготовчому періоді в експериментальній групі юних біатлоністів 14–15 років статистично 
значимо підвищили показники тестування рухових якостей та даних полідинамометрії.
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Вступ. У тренувальній і змагальній діяльності у 
лижних гонках і біатлоні характерний прояв комплек-
сних форм швидкісних здібностей у складних рухових 
актах, таких як здатність до досягнення високого рів-
ня дистанційної швидкості, уміння швидко набирати 
швидкість на старті, виконувати з високою швидкістю 
рухи, пов’язані зі стрільбою, продиктовані перебігом 
змагальної боротьби [1; 2; 4; 7]. На рівень швидкіс-
них здібностей впливають особливості м’язової тка-
нини – співвідношення різних м’язових волокон, їх 
еластичність, розтяжність, рівень внутрішньом’язової 
і м’язової координації [3]. Прояв швидкісних здібнос-
тей тісно пов’язаний з рівнем розвитку сили, гнучкості 
і координаційних здібностей, удосконаленням спор-
тивної техніки, можливостями біохімічних механізмів 
до якнайшвидшої мобілізації і ресинтезу алактатних 
анаеробних постачальників енергії, рівнем вольових 
якостей [5; 6].

Мета дослідження: обґрунтувати методику роз-
витку швидкісних та силових якостей юних біатлоністів 
14–15 років протягом підготовчого періоду.

Матеріал і методи дослідження. У дослідженні 
взяли участь юні біатлоністи 14–15 років контрольної 
та експериментальної груп у кількості 12 спортсменів 
у кожній. Використовувались педагогічні методи до-
сліджень визначення рівня розвитку швидкісних і си-
лових якостей юних біатлоністів та методи матема-
тичної статистики.

У процесі фізичної підготовки юних біатлоністів 
експериментальної групи швидкісно-силові вправи 
використовувалися в межах двох основних методів – 
безперервного та інтервального. Безперервний 
метод характеризується однократним виконанням 
фізичних вправ, який використовувався на загально-
підготовчому етапі річного макроциклу. Інтервальний 
метод передбачав виконання вправ з регламентова-
ними паузами відпочинку. Під час використання цих 
методів вправи виконувалися як у рівномірному, так і 
перемінному режимах.

Для розвитку сили м’язів і швидкості їх скоро-
чення біатлоністи застосовували великий комплекс 

вправ, який можна умовно поділити на групи. Перша 
група – силові вправи, що виконуються з великими 
обтяженнями:

–	 присіди із штангою або партнером на плечах 
(до біляграничної ваги), підстрибування з вагою на 
плечах (20–30 і більше кілограм);

–	 вправи з обтяженням й опором для вибірко-
вого розвитку сили окремих м’язових груп: м’язів, що 
згинають стопу; м’язів черевного преса; м’язів спини; 
м’язів задньої поверхні стегна; м’язів-згиначів паль-
ців рук; м’язів-згиначів руки у ліктьовому суглобі;

–	 вправи на снарядах і лазіння по канату на ру-
ках; вправи на гімнастичній стінці.

Друга група – швидкісно-силові вправи, що вико-
нуються з малими обтяженнями, але з якомога біль-
шою швидкістю. До цієї групи відносяться вправи з 
легкою штангою, що виконуються у швидкому темпі, 
але головну групу утворюють метання снарядів різної 
ваги, різними способами.

Третя група – стрибкові вправи з різним ступенем 
обтяження, а також в умовах, що утруднюють їх вико-
нання (м’який ґрунт, збільшення амплітуди згинання 
суглобів ноги, відштовхування з високого розбігу).

Четверта група – стрибкові вправи, що викону-
ються без обтяження (різні стрибки і багатоскоки).

Перші чотири групи вправ використовувались на 
загальнопідготовчому етапі річного макроциклу, на-
ступна – на спеціально-підготовчому етапі.

До п’ятої групи включалися спеціальні вправи.
Для цілеспрямованого розвитку швидкісно-си-

лових здібностей юні біатлоністи експериментальної 
групи застосовували: спеціальні швидкісно-силові 
тренування із застосуванням снарядів і тренажерів; 
швидкісно-силові тренування на лижоролерах; ком-
плекс імітаційних і підготовчих вправ; зміну режиму 
дистанційної роботи.

Швидкісно-силові тренування на снарядах і тре-
нажерах проводилися коловим методом: згинання і 
розгинання рук в упорі на паралельних брусах; вис-
трибування з присіду; одночасна робота руками на 
тренажері; підняття тулуба з положення лежачи на 
стегнах; стрибки у випаді зі зміною ніг; випад убік, сіс-
ти, поштовхом ноги перенести вагу на іншу ногу; по-
перемінна робота руками на тренажері; прогинання у 
спині, лежачи на стегнах; присідання з обтяженнями; 
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згинання і розгинання рук в упорі лежачи; перехід з 
положення вису в положення вис зігнувшись.

Режим передбачав виконання вправ з максималь-
но можливою частотою, що дозволяє зберегти струк-
туру та амплітуду рухів. Час виконання вправи – 30 с; 
час відпочинку – до 1 хв; кількість серій – 3; час відпо-
чинку між серіями – 5–7 хв.

Спеціально-підготовчі вправи були спрямовані не 
лише на розвиток силових і швидкісно-силових здіб-
ностей, але й на підвищення ступеня їх реалізації у 
змагальній діяльності.

У тренувальних заняттях юних біатлоністів експе-
риментальної групи використовувались також вправи 
для підвищення якості стрільби після навантажень у 
комплексних та стрілкових тренуваннях.

У якості тестів використовувались ті, що відпові-
дали напрямку тренувального процесу на етапах річ-
ного макроциклу. Дослідження проводилися протя-
гом 2010–2012 років у два етапи. На першому етапі 

(2010–2011 рр.) у дослідженні прийняли участь дві 
групи – контрольна і експериментальна по 12 спорт-
сменів 14–15 років, які були розподілені по результа-
там тестування рухових якостей і показників функціо-
нального стану. 

Зазначені тести відповідають завданням трену-
вань 14–15-річних спортсменів у підготовчому пе-
ріоді.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Проведене у кінці підготовчого періоду тестування ру-
хових якостей юних біатлоністів 14–15 років контроль-
ної і експериментальної груп виявило суттєву різницю 
між результатами тестів (табл. 1).

Так, отримані результати показників, що відпові-
дають загальній підготовці біатлоністів, значно вищі в 
експериментальній групі. Якщо на початку досліджень 
статистично достовірної різниці у показниках не існу-
вало, то у кінці вони мають суттєву різницю. В експе-
риментальній групі середній результат у підтягуванні 

Таблиця 1
Результати тестування рухових якостей біатлоністів 14–15 років контрольної та експерименталь-

ної груп наприкінці підготовчого періоду (жовтень 2010 р.) (n
1
=n

2
=12)

№ Показники тестування
Контрольна група

Експериментальна
група

Оцінка
імовірності

Х
1
+m

1
Х

2
+m

2
t р

1. Підтягування на поперечині, к-ть разів 8,4±0,48 10,5±0,50 3,04 <0,01

2. Згинання і розгинання рук в упорі 
лежачі, к-ть разів 

24,1±1,22 28,6±1,24 2,59 <0,05

3. Піднімання й опускання прямих ніг з 
вису на поперечині, к-ть разів

12,3±0,74 14,8±0,75 2,36 <0,05

4. Стрибок у довжину з місця, см 196,4±3,14 208,7±3,17 2,75 <0,05

5. Човниковий біг 4х9 м, с 12,1±0,94 10,8±0,86 1,02 >0,05

6. Кросовий біг 3000 м, с 678,2±3,10 668,1±3,08 2,31 <0,05

Таблиця 2
Порівняльна характеристика показників силової підготовленості за даними полідинамомет-

рії у юних біатлоністів 14–15 років експериментальної групи наприкінці експерименту (жовтень) 
(n

1
=n

2
=12)

№ Показники тестування
До експерименту

Після 
експерименту

Оцінка 
імовірності

Х
1
+m

1
Х

2
+m

2
t р

1. Сила відштовхування двома руками, кг 26,8±1,4 32,8±1,5 2,93 <0,05

2. Сила відштовхування ногою, кг 26,3±1,8 30,7±1,7 1,77 >0,05

3. Сила розгиначів верхнього плечового 
пояса, кг/маса тіла

3,8±0,2 4,2±0,23 1,33 >0,05

4. Сила розгиначів нижніх кінцівок, кг/маса 
тіла

4,2±0,27 5,1±0,25 2,50 <0,05

5. Абсолютна величина вибухової сили 
рук, кгм

22,3±0,52 25,1±0,70 3,22 <0,01

6. Максимальна вибухова сила ніг, кгм 101,4±2,0 116,1±1,92 5,31 <0,001

7. Швидкісно-силовий індекс вибухової 
сили ніг, кг·с–1 242,2±6,4 266,3±7,00 2,54 <0,05
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на поперечині склав 10,5 разів, у той час як у конт-
рольній 8,4 рази (t=3,04; р<0,01), у згинанні і розги-
нанні рук в упорі лежачи 28,6 разів проти 24,1 (t=2,59; 
р<0,05) контрольної, піднімання й опускання прямих 
ніг з вису на поперечині відповідно 14,8 та 12,3 разів 
(t=2,36; р<0,05), стрибку у довжину з місця 208,7 см 
та 196,4 см (t=2,75; р<0,05), кросовому бігу на 3000 м 
668,1 с та 678,2 с (t=2,31; p<0,05). Тобто програма, 
що застосувалась в експериментальній групі і перед-
бачала вирішення головного завдання на початку ета-
пу попередньої базової підготовки – підвищення рівня 
загальної фізичної підготовленості – дозволила його 
вирішити у більшій мірі, ніж у контрольній.

Поряд з цим нами визначався рівень спеціальної 
силової та швидкісно-силової підготовленості юних 
біатлоністів 14–15 років під впливом тренувального 
процесу.

Проведені виміри на початку досліджень не виз-
начили перевагу однієї з груп (p<0,05).

Після проведення навчально-тренувального про-
цесу в підготовчому періоді (з травня по жовтень) ре-
зультати тренування покращились в обох групах. 

У той же час за період експерименту в експери-
ментальній групі (табл. 2) статистично значимо пок-
ращились показники сили відштовхування двома ру-
ками (t=2,93; р<0,05), сили розгиначів нижніх кінцівок 
(t=2,50; р<0,05), абсолютної величини вибухової сили 
рук (t=3,22; р<0,01), максимальної вибухової сили ніг 
(t=5,31; р<0,001) та швидкісно-силового індексу виб-
ухової сили ніг (t=2,54; р<0,05), чому сприяло більш 
значне використання комплексів вправ, спрямованих 
на розвиток силових та швидкісно-силових якостей, 
які у подальшому будуть забезпечувати швидкісно-
силовий потенціал при пересуванні на лижах ковза-
нярськими ходами.

У біатлоністів контрольної групи статистично зна-

чимі зрушення отримано лише у абсолютній величині 
вибухової сили рук (t=2,33; p<0,05) та максимальній 
вибуховій силі ніг (t=3,55; p<0,01), збільшення яких 
отримано за рахунок використання спеціальних за-
собів тренувань.

Висновки:
1.	 Застосування розроблених комплексів для 

розвитку рухових якостей (швидкості, сили, швидкіс-
ної сили, координації рухів) в експериментальній групі 
юних біатлоністів 14–15 років дозволило отримати 
більш високі результати, ніж у контрольній групі у по-
казниках: підтягування на поперечині (t=3,04; p<0,01), 
згинанні і розгинанні рук в упорі лежачи (t=2,59; 
p<0,05), підніманні й опусканні прямих ніг з вису на 
поперечині (t=2,36; p<0,05), стрибку у довжину з міс-
ця (t=2,75; p<0,05), кросовому бігу на 3000 м (t=2,31; 
p<0,05).

2.	 Проведений тренувальний процес в екс-
периментальній групі юних біатлоністів 14–15 років 
дозволив підвищити показники у силі відштовхування 
двома руками (t=2,93; p<0,05), силі розгиначів нижніх 
кінцівок (t=2,50; p<0,05), абсолютній величині вибу-
хової сили (t=3,22; p<0,01), максимальній вибуховій 
силі ніг (t=5,31; p<0,001) та у швидкісно-силовому ін-
дексі (t=2,54; p<0,05), у той час як у контрольній групі 
підвищились показники лише абсолютної величини 
вибухової сили рук (t=2,33; p<0,05) та максимальної 
вибухової сили ніг (t=3,55; p<0,01). Поряд з цим до-
стовірна різниця між групами отримана у показнику 
сили відштовхування двома руками (t=2,46; p<0,05) 
на користь експериментальної групи.

У перспективі подальших досліджень пла-
нується представлення результатів впливу тренуваль-
ного процесу в підготовчому періоді на спортивні ре-
зультати в змагальному (основному) періоді.
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Аннотация. Бурла А. А. Особенности развития скоростных и силовых качеств у юных биатлонистов 14–15 лет в 
подготовительном периоде. Цель: обосновать методику развития скоростных и силовых качеств юных биатлонистов 14–
15 лет в течение подготовительного периода. Материал и методы: в исследовании приняли участие юные биатлонисты 
14–15 лет контрольной и экспериментальной групп в количестве 12 спортсменов в каждой. Использовались педагогичес-
кие методы исследований для определения уровня развития скоростных и силовых качеств юных биатлонистов и методы 
математической статистики. Результаты: установлено достоверное повышение результатов тестирования двигательных 
качеств и данных полидинамометрии юных биатлонистов экспериментальной группы за счет внедрения эксперименталь-
ной методики в подготовительном периоде. Выводы: применение разработанных комплексов упражнений в подготови-
тельном периоде в экспериментальной группе юных биатлонистов 14–15 лет статистически значимо повысило показатели 
тестирования двигательных качеств и данных полидинамометрии. 

Ключевые слова: юные биатлонисты, тестирования, двигательные качества, полидинамометрия.
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Abstract. Burla A. Features of high-speed and strength qualities development in young biathlonists aged 14–15 in 
the preparatory period. Purpose: to substantiate a methodology of high-speed and strength qualities development of young 
biathlonists aged 14–15 during the preparatory period. Material and Methods: young biathlonists aged 14–15 from control 
and experimental groups took part in the research. There were 12 athletes in each group. Pedagogical methods and methods of 
mathematical statistics were used in the work. Pedagogical methods of researches were used for level definition of high-speed and 
strength qualities development of young biathlonists. Results: reliable increase of motive qualities and polydynamometry results 
testing of young biathlonists from the experimental group due to implementation of the experimental methodology in the preparatory 
period is established. Conclusions: application of the developed complexes in the preparatory period in the experimental group of 
young biathlonists aged 14–15 allows to raise indices of motive qualities and polydynamometry testing statistically significantly. 

Keywords: young biathlonists, testings, motive qualities, polydynamometry.
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