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Анотації
Мета – проаналізувати показники функціональної підготовленості біатлоністок на етапі спеціа-

лізованої базової підготовки. Методи. Аналіз та узагальнення спеціальної наукової літератури (для 
вивчення й обґрунтування вихідних положень дослідження, визначення його проблемного поля); 
емпіричний рівень досліджень – педагогічне спостереження: у ході дослідження проведено понад 
80 навчально-тренувальних занять з біатлону; педагогічний експеримент; медико-біологічні мето-
ди; методи математичної статистики – для обробки результатів дослідження, доведення статистич-
ної значущості результатів. Результати. У статті проаналізовано характерні особливості функці-
ональної підготовленості біатлоністок протягом річного макроциклу. Обґрунтовано необхідність 
формування та посиленого розвитку функціональної підготовленості біатлоністок на ранніх етапах 
спортивного тренування. Вивчено дані функціональної підготовленості біатлоністок, які перебува-
ють на етапі спеціалізованої базової підготовки за такими показниками, як: максимальне спожи-
вання кисню, життєва ємність легень, життєвий індекс, Гарвардський степ-тест, фізична працездат-
ність. Проаналізовано вихідний рівень фізичної працездатності, максимального споживання кисню, 
життєву ємність легень у динаміці протягом річного макроциклу. Здійснено порівняння показників, 
отриманих на початку експерименту та наприкінці експерименту, із критеріями оцінки фізичної 
працездатності за різними авторами. Висновки. Виявлено, що результати у досліджуваній групі 
біатлоністок на етапі спеціалізованої базової підготовки відповідають високому рівню функціо-
нальної підготовленості за всіма критеріями.

Ключові слова: функціональна підготовка, біатлоністки, показники, фізична працездатність, 
максимальне споживання кисню.

The goal is to analyze indicators of functional fitness of female biathletes at the stage of specialized basic 
training. Methods. Analysis and generalization of special scientific literature (for studying and substanti-
ating the initial provisions of the research, defining its problem field); empirical level of research – peda-
gogical observation: during the research, more than 80 educational and training classes in biathlon were 
held; pedagogical experiment; medical and biological methods; methods of mathematical statistics – for 
processing the research results, proving the statistical significance of the results. Results. The article ana-
lyzes the characteristic features of the functional fitness of female biathletes during the annual macrocycle. 
The need for the formation and enhanced development of the functional readiness of female biathletes at 
the early stages of sports training is substantiated. Data on the functional fitness of female biathletes who 
are at the stage of specialized basic training were studied according to the following indicators: maximum 
oxygen consumption, vital capacity of the lungs, vital index, Harvard step test, physical capacity. The ini-
tial level of physical performance, maximum oxygen consumption, vital capacity of the lungs in dynamics 
during the annual macrocycle were analyzed. A comparison of the indicators obtained at the beginning of 
the experiment and at the end of the experiment with the criteria for assessing physical capacity according 
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to different authors was made. Conclusions. It was found that the results of the researched group of female 
biathletes at the stage of specialized basic training correspond to a high level of functional fitness according 
to all criteria.

Key words: functional training, female biathletes, indicators, physical capacity, maximum oxygen con-
sumption.

Постановка проблеми. Висока результа-
тивність змагальної діяльності на етапі спе-
ціалізованої базової підготовки має прямий 
взаємозв’язок із функціональною підготовле-
ністю. З часом необхідність цілеспрямованої 
роботи над розвитком функціональних мож-
ливостей зникає, оскільки зростає кількість 
змагальної діяльності, збільшується обсяг 
тренувального навантаження.

Систематичне виконання схожих за харак-
тером фізичних вправ викликає два пози-
тивні зрушення в організмі спортсменок: 
відбувається посилення максимальних функ-
ціональних можливостей та провідних сис-
тем організму та відбувається підвищення 
ефективності роботи організму загалом під 
час тренувального навантаження. У зв’язку 
з цим існує необхідність формувати описані 
вище функціональні ефекти від тренувань 
у ранньому віці, на перших етапах спортив-
ного тренування.

Аналіз літературних джерел. Сучасна 
система спортивної підготовки – безперерв-
ний цілеспрямований, керований процес, 
який включає у себе навчання, тренування та 
виховання з урахуванням індивідуальних осо-
бливостей спортсмена [1–3]. Кожна із ключо-
вих складових частин тренувального процесу 
має своє велике значення та підпорядкову-
ється узагальненим системам розвитку, поси-
люючи дію кожного з компонентів. Система-
тичний тренувальний процес викликає низку 
адаптаційних змін в організмі, основою яких 
є морфологічні, метаболічні та морфофункці-
ональні зміни [6; 8]. Ці зміни характеризують 
тренувальні ефекти, які переважно прояв-
ляються у покращенні різних функцій орга-
нізму, підвищенні тренованості та рості зма-
гального результату.

Існує низка фізіологічних закономірностей, 
які визначають чинники тренувальних ефек-
тів: функціональні ефекти від тренування; 
критичні навантаження; специфічність; зво-

ротність тренувальних ефектів; тренова-
ність. Позитивний вплив на функціональну 
систему ми спостерігаємо лише у тому разі, 
коли систематичні тренувальні навантаження 
перевищують або ж досягають порогових 
навантажень [4; 5]. Принцип індивідуалізації 
тренувальних навантажень є основним під 
час підготовки спортсмена, особливо у разі 
вибору параметрів тренування.

Обґрунтовуючи змагальну діяльність біат-
лоністок з огляду на класифікації потужності, 
бачимо, що характер роботи переважно від-
носиться до помірної, субмаксимальної та 
максимальної зони потужності. Аналіз адап-
тивних змін та пошук кращих для спортс-
мена шляхів корекції змісту тренувального 
процесу передбачають комплексний аналіз 
функціональної підготовленості біатлоніс-
ток та її продуктивності [1; 9; 10]. Отже, 
виявлений взаємозв’язок успіху у змагальній 
діяльності на етапі максимальної реалізації 
індивідуальних можливостей із функціональ-
ною підготовленістю біатлоністок на етапі 
спеціалізованої базової підготовки спонукає 
до вивчення та детального аналізу фізичної 
працездатності та функціональної підготов-
леності біатлоністок у досліджуваній групі.

Мета дослідження – проаналізувати 
показники функціональної підготовленості 
біатлоністок на етапі спеціалізованої базової 
підготовки.

Виклад основного матеріалу. На думку 
більшості науковців, фізична працездат-
ність – це потенційна здатність людини пока-
зувати максимальні зусилля у динамічній, 
статичній чи змішаній роботі. Показники 
фізичної працездатності зазвичай визнача-
ють стан серцево-судинної системи, рівень 
соціального здоров’я та інші чинники життя. 
Також фізична працездатність – це інтеграль-
ний показник функціональних можливостей 
людини, що визначається статтю, віком та 
аеробною потужністю.
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Аналізуючи численні літературні джерела 
[3; 6; 8; 11], встановили, що біатлон, як вид 
спорту, належить до помірної зони потуж-
ності, і лише деякі оновлені види біатлону 
переважно характеризуються роботою у мак-
симальній та субмаксимальній зонах потуж-
ності. На жаль, отримані нами показники 
фізичної підготовленості свідчать про недо-
статній рівень розвитку деяких фізичних 
якостей та потребують корекції. Однак існує 
необхідність встановити рівень функціональ-
ної підготовленості біатлоністок, оскільки 
саме збільшення обсягу у притаманних виду 
спорту зонах потужності сприятиме росту 
результатів змагань [1; 2].

Тестування функціонального стану біатло-
ністок передбачало аналіз таких показників, 
як: життєва ємність легень (ЖЄЛ), життєвий 
індекс (ЖІ), індекс Гарвардського степ-тесту, 
фізична працездатність (PWC170), макси-
мальне споживання кисню (МСК) (табл. 1).

Аналіз показників системи дихання, енер-
гозабезпечення та функціонування серцево-
судинної системи у спортсменів допоможе 
тренерові знайти диференційований підхід 
до побудови тренувального процесу. Удоско-
налення станів, пов’язаних із некоректною 
роботою тих чи інших компонентів забезпе-
чення організму, залежить від тренувального 
процесу.

Аналізуючи дані таблиці 1, бачимо, що на 
початку експерименту у підготовчому періоді 

тренування середній показник ЖЄЛ стано-
вив х = 3740,0 мл, що фактично перевищує 
необхідні вікові норми досліджуваної групи. 
Тобто не існувало потреби розвивати чи вдо-
сконалювати показники системи дихання 
у біатлоністок. Однак диференційований 
підхід та логічно вибудувана система підго-
товки біатлоністок протягом експерименту 
мала вплив на показник дихання. Завдяки 
чималому обсягу бігових навантажень у різ-
них зонах інтенсивності, форсуванню інтен-
сивності бігу та пересування на лижоролерах 
вдалось підвищити рівень ЖЄЛ, середнє зна-
чення якого становить х = 4390,0 мл.

Орієнтовні засоби розвитку функціо-
нальних можливостей біатлоністок наведені 
у таблиці 2.

Показник життєвого індексу теж зазнав 
позитивних змін, де ЖІ = 62,3%, що на 2,0% 
більше попередніх даних. Не характерні за 
параметрами фізичні навантаження сприяли 
росту вище зазначеного показника. Наприклад:

1) кросова підготовка класичним ходом 
із поступовим підвищенням швидкості на 
кожному другому кілометрі: 4 км розминка 
у темпі 4,40 хв/км + 2 км у темпі 4,25 хв/км + 
2 км у темпі 4,15 хв/км + 2 км у темпі  
4,05 хв/км + 1 км у темпі 4,00 хв/км;

2) темповий біг класичним ходом:  
4 км розминки у темпі 4,40 хв/км + 6 км 
у темпі 4,10 хв/км + 2 км заминки у довіль-
ному темпі;

Таблиця 1
Динаміка показників функціональної підготовленості протягом макроциклу (n=12)
Показники ЖЄЛ, мл ЖІ мл/кг ІГСТ, ум.од МСКабс , мл МСКвідн , мл/кг/хв

КЕ 3740,0 60,3 75,17 3798,16 66,83
ФЕ 4390,0 62,3 84,30 3991,27 70,20

Таблиця 2
Орієнтовні засоби підвищення функцій кардіореспіраторної системи на тредбані

Фізична якість Вправа Характеристика вправ

Спеціальна 
витривалість

1. Повторна робота кла-
сичним ходом (72%).

– робота на тредбані класичним ходом зі збільшенням інтенсив-
ності на 2% після кожного повторення ±8 відрізків по 1 хв.

2. Фартлек класичним 
ходом (70-74%).

– фартлек класичним ходом 30 хв: 10 хв розминка V = 50% +  
2 прискорення по 2 хв V=80% + 2 прискорення по 3 хв  
V = 85% + 1 прискорення 4 хв V=74% через 2 хв бігу V = 50%.

3. Темповий біг серед-
ньою інтенсивністю 
(65%)

– біг класичним ходом зі збільшенням швидкості подолання 
кожного кілометра на 5 с. Початкова V = 4.00 хв/км, кінцева  
V = 3.20 хв/км
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3) перемінний кросовий біг класичним 
ходом: 4 км розминки у темпі 4,45 хв/км + 
6 разів по 3 хв активної роботи (макс. ЧСС 
= 166 уд/хв) через 2 хв активного відпо-
чинку (макс. ЧСС = 150 уд/хв) + 5 разів по 
1 хв активної роботи (макс. ЧСС = 175 уд/хв) 
через 2 хв активного відпочинку (макс. ЧСС = 
155 уд/хв) + 2 км заминки у довільному темпі.

Інтегральним показником функціонування 
всіх систем організму спортсмена є показник 
максимального споживання кисню під час 
фізичної роботи. Саме він характеризує об’єм 
аеробного енергозабезпечення організму.

Аналізуючи фізичну працездатність, ми 
мали можливість встановити рівень адаптації 
організму спортсменок до фізичних наванта-
жень. У результаті проведеного тестування на 
констатувальному етапі експерименту вста-
новили, що середній показник МСКвідн стано-
вить х = 66,83 мл/кг/хв, МСКабс х = 3798,16 мл. 
Отримані результати відповідають висо-
кому рівню. Під час повторного тестування 
виявили, що середній показник МСКвідн 
становить х = 70,20 мл/кг/хв, а МСКабс х = 
3991,27 мл. За деякими даними авторів, отри-
мані показники можуть досягати 90 мл/кг/хв 
для спортсменок циклічних видів спорту.

Також для отримання додаткових даних 
щодо адаптації спортсменок до фізичних 
навантажень різного характеру на етапі кон-
статувального експерименту було проведено 
Гарвардський степ-тест (ІГСТ) (табл. 3).

За цими критеріями оцінки результатів 
Гарвардського степ-тесту бачимо, що 58,3% 
досліджуваних групи мають середній показ-
ник фізичної працездатності і лише 8,33% 
досліджуваних – високий. У результаті 
заміни традиційної системи підготовки на 
блокову та планомірного підвищення різних 
параметрів навантаження результати тесту-
вання змінились. Так, лише у 32,51% дівчат 
зафіксовано середній рівень фізичної пра-
цездатності, у 45,49% – вище середнього та 
у 22,00% – високий.

Висновки. Отже, різноманітні енерге-
тичні та часові параметри змагальної діяль-
ності біатлоністок безпосередньо залежні 
від таких же параметрів навчально-трену-
вального процесу, спрямованих викликати 
позитивні функціональні та фізіологічні 
зміни в організмі. Саме тому підібрані 
нами тренувальні засоби у технології про-
грамування є індивідуалізованими та сис-
тематизованими відповідно до особливос-
тей організму біатлоністок. Ефективність 
впливу технології програмування переві-
рена адаптаційними змінами, які просте-
жуються у зміні показників функціональної 
підготовленості.

Перспектива подальших досліджень 
полягає у розробці методології розвитку та 
вдосконалення функціональної підготовле-
ності засобами, запозиченими із циклічних 
видів спорту.
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Таблиця 3
Оцінка показників фізичної працездатності за Гарвардським степ-тестом на початку 

експерименту
Значення ІГСТ Оцінка КЕ n=12, % ФЕ n=12, %

˂55 Низька (слабка) – –
55–64 Нижче середнього 8,33 –
65–79 Середня 57,99 32,51
80–89 Вище середнього (добра) 25,40 45,49
˃90 Висока (відмінна) 8,33 22,00
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