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� ������ �������� �������� ������	���
� !���	
�� � 	��� �
�
�, ���� %���� 
��
��� ���������

�
�������
� ������� �
���
�� �
�
� �������� � �	��$���� ��
	������� 	� � �
��
� ��
�
���� !���. �

����	����� ��
������
�
 ���	��� ������� !��� �����
�	��
: ��������� ��
�
���
-��	
�
�
 ������ ��!
�

�$� - ��� ������������ �������� ������
� ����� � �
	
��� �
�5��
� 
���	������� ���	� !
	��

������� � �
��������
������, ��
 ���������
 �	� ��
�
���
-��	
�
� ��
�	��
���. ��� ���
�
	����

����� �
�5��
� 
��
�������
-����$���� �
�
� - 
���	������� !
	�� ���	����, ��� �������������

!
	�$� ���	��, ��
 ���������
 �	� ����������
� ��	
�
� ��
�	��
���. � ������ �
������ ��
!�
���
���

�������� ������	��� "��������� ������� !���	
����
� � ���$���� � ���4�
!�
-�	��
	��������� �
���

�
%�
���. � ����� � �$� ��������, ���
� ����
� ������ �����!
��	� � 4�����������	��
 ��
����	�
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�, ��
 
�� ������	�� �� �
�$���� ��������
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����
� �������� !��� �� 	��� � ���	������ ��
�
��� �����
�������� ���
����� � �
�� �
���. 
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*�#����� �����: !���"������, �)�������-��"���* ��$�+ ��!���, �����)� )��#)����� ����, ���/��!��-

�"�)�"������)�( ���� +�8�����. 

����������. 0���"�� � �����+����+
+��� ����)����� ���(  ��"������+
�)������ !��� �� "�$��, &� &������
+��������,�� �&��������� ��������(, 

+������"�� � �����"���* &�������)� "�$. 
����+���"#��� �)�"#$���� "�$ �&���!������"�
��+�����1 �����)�, �� ����"#��� "�)�+�,�* �
"�$��� �����. �&�,��"���� !���"������
���!8����� � &��"����� ���+( ����(��( �� +����� �
��$����� �)�������-��"���* &�������)� [1, �. 47; 2, 
�. 30; 6, �. 12; 5, �. 32; 7, �. 17]. .����� ������ [1, �. 
46; 4, �. 41; 8, �. 186]  ����$��1�, ��� �)�������-
��"���( �����"�����# !���"������ �&����"(��
������ 1 &�������"������# � &����"�� �� ���
����"#��+� '������)�+� )�������+�. 

� �&�������� ���"�������(� +���"��������
&�+����� �&����"��# �  ������# ����"#��� +���"�, 
�� ����)�������)�, � ,�"#1 ��"#��*%���
��&�"#������( �"( �&��+���,�� &��,���� �&�������*
&�������)� [10, �. 335]. .���"# ���)� ���( )�)
«����) &����# ���"����� &���+�����, 
�! �"��"���18�� �����$���� �&����"������  ����(
�&��������� +��������� � &�������� �+��
��� "#�����» [9, �. 40]. ���+�����"#�� ) !���"�� , �
��" �����+����� ������,�*, &������� ���"��
�����)� !��� � �� ����� �� ����"#��� "�)�+�,�* )�)
&���+���� +���"#��� ����)�������)
�����������"#��* ��(��"#����� !���"�������, 
 ������# ��$�+� ��!��� +�%�����  ��"�* �

�������)� �� /������!��&�����(, ��� � ���1 ������#
�!"����� ,�"���&���"����� &��������� +����"������
�������������� &��,����, ���!���� /�� )������(
&�������)� 1��� !���"�������. 

�+���� � ��+, � ���"�������(� &��"����� "��
������������ �� ���-+��������)�� �������*
)�����"#�� �)�������-��"���� )������ 1���
!���"������� [2, �. 4; 13, �. 6]. 	��! 1�  �������(
��&���� +�����)� �������( �)�������*
�����"������ )�) ����"#���� )�+&������
�&�,��"#��* �������* �����"������ !���"�������, �
���������,&��!�� ������� �!8�* � �&�,��"#��*
'������)�* &�������)�, +������ �������(, 
&���+����� ����������( ���� �)� �  ����+ ��������
�&����+����, &����������� ����� /��&��
&����������"#���� &������. 

�
��������! �����������!.� ���"��������
&���("�  ������ 40 !���"�������-1��%�* � ��������
13-14 "�� ����+�18���( �  ��!��-������������
�� &&�� 2 ���� �! ����(. 
��"�������( &������"��#
�� !���� 0� 7� �7?�;�� «6��» �. �+�)� �
7?�; �.&. . ��+,��� �+�)�* �!"����. 

 �������� �����������! � �� �	�&�����. 
��&�������� �������� �����"���* &�������)�

"�$, �+������� +������"��, &�����������
�����+������  �����%������������� �&���������
��������( ������"��# ��  ��"������ �)������ !���
[12, �. 240]. ����+���"#��* ������ � /''�)������
&�����$���� �)������ �� &���($���� ���*

)
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������,�� ���"� ���+�$��+ "�%# �� ����  ��"�����(
������� ,�)"����)�� ���$���* � +�8��� !������
����")�����*. ����")���18�� ���$���(
!���"������� &���!��"� !�"�� �),�����������*
�)�������-��"���* ����)���. � �����* ��(��, �"(
�������( ���" �%��  �"���* !��� "�$��� ������
 )�����1� �� �����(��( �������� ���$���� &�)����
�"( ����, ���!� �&����+�� �+�" ���+�$����#
&�������# $���) 1 �+������� 18 1 &"�8��) 
"�$�, ���)� � +�8�� ����")� �#�( �"( ���!�"#%���
 �)�����(, &�����$���( �&����. 

.����� ������ [2, �. 23; 3, �. 34; 5, �. 305, 12, �. 
240] ����"(1� �"�� 18�� ��+�����( ����"#���
"�)�+�,�* � �����)� )��#)���� ����� "�$��)��
���8�)�� � !���"�������: �)  ��"���"��# �������
�+��� ,�)"�� �����)� � ,�"#1 &�����$���( ����)�*
�)������ !���; !) ��)����"��# ������ � ) &� &������
��)��8���(  �"� ���!���( &"��� � &���&"��#(; �) 
 +��#%�"��# �+&"�� �� ���$���* ���� ����#�� ��"�; 
�) ��+������( !�"�� ����)�� &�"�$���� ��"�
�&����+��� � !���; �) +�����)� ��� ���"� &������# ��
��!�� !�"�� $���)�* &� $���, � ��")���"#���
���$���( &���!��"� !�"�� �������* � �������*
����)���; �) +�%,� &���!��"� «&� $������*» 
��$�+ ��!��� �)�������-��"����� ����)����, ��� ���
� !�"#%�* ���&��� ����*�������� +�%����� �� &&�
&������* !�1%��* ����)�, ������* ����� �&���, 
�� ��, �)����$��� +�%, ���. 

� �����(8�� ���+( �&�,��"���� !���"��� �
"�$��� ����) [7, �. 15; 8, �. 185; 15, �.16] �����1�
�%�!����+ �  ������%�+ +����� � ��+, ���
�)�����# � /''�)�������# !��� ������� ��
��&�"#������( &�"��* �+&"�� �� ���$���* &��
�������"#���  ��"�(� � &���+ 8��������+
&��(�"����+ ����+����)�* ��"���* �����"������. 

����� �.?. 	1"����� [15, �.6] ��+�����, ���
��+ ��%�  �����# ��������)�* &�������"�������
�����+������ "�$��)�, ��+ +��#%� ���+��� �+ 
���! ���( �� ����")������ &�� ������ &�)�����"(�
�!8��� ���+��� ,�)"�, ����)� ����")�����( ��"$��
!��# �������+����+�, ���������+� � � ����*
�)�����#1 �������( �&����"���� ��&���������� �
&"������� ���$���(. 

� &��,���� ����")���18�� ���$���*
&����+�1�  ������, � !�"#%�* �"� +��#%�* ���&���, 
&��)�����)� ��� �� &&� +�%, !���"������ � �
��� "#���� �� ����+�+������� ���������
��)��8���( &�� ���������� ����)�* ������� �+���
,�)"��, �������+ ��� $��� ��!����# � �+�%����� �
&���+ 8�������� � ���/��!���  �"���(�
/������!��&�����( +�%����* ��(��"#����� [8, �. 
196; 11, �. 175]. 
��"�������( ������� [6, �. 117] 
&������$��1� �����* '�)�. � ���������, !�"
&������� ���"�� ����+�)� & "#����� ����)�������)
!���"������) �!����* )�+���� ������ �� ���+(
&����$����( �����������"#��� ������,�*, )�����*
&�)���", ��� &� &������  ��"�����( �)������* !���
������* &�)�����"# & "#�� ������"(�� 92-95% ��

+�)��+�"#��� �������*. �� &��+��� 2.�
�. ��" ����* � �&����� �� ��� � ���&����� 180-190 
&��������( !�"�� 69,5% (17+�� 30�), �� ��� 190-
200 �/+�� – 12,9% (3+�� 15�), �� ��� 170-180 
 �/+�� – 11,3% (2+�� 50�). ����� ��+�����, ���  
���"�� �+�� !���"������) +�)��+�"#��* & "#�
������"(�� �� 190-210  �/+��, &�/��+ ��)����)���
�������# �! ��� �!��"1���� �������(�. 	�+ �� +����, 
� ����� &���������� ���"�������* ������� �����, 
��� !�"#% 1 ����# ���+��� �� ������,��
!���"�����)� &�����(� � ���/��!��*
�"�)�"������)�* ���� +�8�����. ��)�����"� & "#��
185  �/+�� � ��%� ��!"1��1��(, )���� �&����+��)�
&��!���1� &��<�+� � ���������  ����)�, ���
������"(�� !�"#% 1 ����# ������,��. �+�%����*
��$�+ /������!��&�����( ��+������( &��
&�����"���� )�$���� �� �& �)��, ��� & "#� ���$�"�(
�� 175-180  �/+��, &��"� ����"#!� �� &�"�$���(
"�$� & "#� ���$�"�( �� 140  �/+��, &��"� ����"#!�
���( – 165  �/+��.  


�������, ��� ��"#�' !���"����� ����� �+���
��"#�� &��������� 1 +�������#, &��<�+� �+��(1��(
�& �)�+� �� &���($���� ���* ������,��. ��/��+ 
���/��!��( �"�)�"������)�( ���� �)� ����� ���( ��
�+�%����* � �/��!��*, � ��(�� � /��+ +�$��
��)"1���#, ��� �����������"#��( ��(��"#����#
!���"������� ����)�* )��"�'�)�,�� �����$��
&���+ 8�������� ���/��!��� �"�)�"������)��
���� �)� &���+����* ��&���"�������. ��!���
!���"������ ����)����� ���( �����������+
��&����"$���"#���� ������������ �)�������-
��"����� !��� � &������+� )���)����+������
���������"���( �������+� �� �& �)�� � ������+
� !�$�. 

� ,�"#1 &���%���( &���+����� �������
���$���* � ������* ������,�����* �)������  
!���"������� 13-14 "�� � ����������* &����� +�
�����!���"� +�����) �������( �)�������*
�����"������ !���"������� �� I � II /��&��
&����������"#���� &������. � /)�&���+����"#� 1
�� &&  (:-) �����"� 20 1��%�* 0� 7� �7?�;��
«6��» �. �+�)�, � )�����"#� 1 �� &&  (�-) – 20 
1��%�* 7?�; �.&. . ��+,���. 

�������� �)�������* �����"������  
!���"������� �- �� 8����"("��# &� �!8�&���(��*
+�����)� [14, �. 12]. � ������������* &��,���
!���"������� :- !�"� �������� �����!������( ��+�
+�����)�, ��"���18�(�( ��+, ��� � ����"� �������*
����� ���(��( � &�+�8#1 &��������� +�����
��������)� !���"������ ��&�"�("� )�+&"�)�
 &��$����* �� �������� ������� ���$���* (��!". 1). 

�����������# ��&�"����( – +�)��+�"#��(. �����
+�$� &��������(+� &��� �+������"  &��$����( ��
����($���� ����*���������� � ��!��� +�%, � �������
2 +�� �, �� /�� ���+( & "#�  ����+�18���(
���������"���"�( �� 110-120  �/+��. �&��$����( �
��������+� �+����������+� &���&�"���"� +�"��
��&�����"���� &�� �� �"�!�+ ���($����. 
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��+&"�)�  &��$����*, ��&���"����* �� �������� �)��������� )�+&������ �&�,��"#��* �������* �����"������
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���+������: �79 – &�&���+����* �� �%�$��* )"�������)�* ���; ��9 – �������+����*

����%�$��* )��#)���* ���; + – +���; � – ��) ���; +�� – +�� ��. 

���"� �)������(  &��$����* �� ��������

������� ���$���* � &�+�8#1 �������"#���� +�����

��������)� !���"������ ��&�"�("� )�+&"�)�

 &��$����*, ��&���"����* �� �������� �&���!�����

) !�����+ ������ � )  �)�����(+ � ����

�� 8����"���( !��� ������* �������������. 

0���"������ ��&�"�("� ����������� 3-+�� ���*

�)��������)�* ���#!� ������* ������������� &�

��������* +�������� (�� & "#�� 140-150  �/+��) �

 �)�����(+� ���"����* �������"#��* ��(��"#�����. 


�����������# �� I /��&� +�)��+�"#��(, �� II – 

� !+�)��+�"#��(. ������  )��������� &�"�) �"(

����+�18����( ������� �"#�� � ������"("� ��

 ����( "�)������ � �����, ���!�  ��" ���!���( &"���

� &���&"��#( !�" ����� 90º. �&��$����( �

 )��������+� &�")�+� �&���!��� 1� �������1

�������* ��"� &"������� &�(��, &�� �� �&�,�'�)�

 )��&"(1� ���!����+�� +�%����� �� &&�, 

'��+�� 1� &����"#� 1 ����) &������)��, 

&���%�1� �/��!� 1 &����������"#����# �������+�
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1��� !���"�������. 7�����  &��$����(

�����%����� �� �� ���- � +�$+�%��� 1

)�������,�1, �&���!����# ) ���"���,�� �)�������-

��"���� ���+�$�����* �  �"���(� �����������"#��*

��(��"#����� [10, �. 333]. 

7"( �&����"���( /''�)��������

�����!������* +�����)� !�"� &��������

&����������)�� ������������ �� � &��"�

&����������)��� /)�&���+���� (��!".2). 

	�!"�,� 2 

��������� &�)�����"�* �)�������* �����"������ !���"������� /)�&���+����"#��* � )�����"#��* �� &&  

�� � &��"� &����������)��� /)�&���+���� (.±σ) 

:- �- :- �-
	����

7� /)�&���+����
�

���"� /)�&���+����
�

��"�����* !�� 4�60+ (�) 43±2,9 42±2,5 >0,05 38±2,0 41±1,9 <0,05 

0�� 400+ (�) 83±6,0 81±4,6 >0,05 72±3,7 79±4,8 <0,05 

0�� �� "�$���""���� 500+ (�) 102 ± 4,3 100± 3,8 >0,05 88 ± 4,7 96± 4,8 <0,05 

      

���+������: � - ������������# ���"���* &�� �<0,05; 

+ – +����; � – ��) ���; �- – )�����"#��( �� &&�; :-

– /)�&���+����"#��( �� &&�


� ��!"�,� 2 �����, ��� &���� ����"�+

/)�&���+����, ��������( �� ���+�� &�)�����"�  

!���"������+� :- � �-, ���������� �����+��

���"���* �� ��(�"���. ���"� �����%���(

/)�&���+����, !���"������ :- ����������  " �%�"�

&�)�����"� �)�������* �����"������, &� ���+ ���+

�����+ &������ �������" �� 12 �� 14%. �

!���"������� �- &������ �� ���+�� &�)�����"�*

+���� �����+�* 3-5%,  ����������� ��+�����* ��

��(�"���. 

:''�)�������# �����!������* +�����)�

�)�������* �����"������ &������$��1� ��� "#����

�����������"#���� ������, ��� !���"������ :-

���!�"#�� �� &���($���� ����� �����������"#����

&������ ����+�1� &������� +���� � ���!�"#��

���&�"���1��( � &����* ���(�)� �������� &����)�"��

������)�� � �!"������ �����������* &� "�$��+

���)�+ � !���"�� . 

������: 

1. -��)� !���"������ �� "�$�� – /�� +����-

)����� &�����(18�*�( )���)����+����( ����������(

�)�������( ��!���, ���! 18�( �������� ����")�-

��18��  ��"�* ���� ����#�� ��"� �� ��������, &��<-

�+�� ������* )� ����� (&���+ 8�������� &��(�"(-

���( �)�������-��"���( �����"�����# � ���/��!��-

�"�)�"������)�* ���� +�8�����), &��<�+�� ����)�*

)� ����� (&���+ 8�������� &��(�"(���( ����+���-

�)�( ��"���( �����"�����# � ���/��!��-

�"�)�"������)�* ���� +�8�����) � ��"����+ ������-

��"#���� ������ �"( ���������"���( �� �& �)�� �

������+ � !�$�. 

2. �����+����� �)�"#$���� "�$ �&���!��-

����"� ��+�����1 "�)�+�,�* �����)� )��#)����

����� !���"�������, � /��* ��(��, � &��,���� !��� ��

"�$�� !�"#%�( ����# ���� �)� &���%"� �� +�%,�

�� ��, $�����, ������* ����� �&��� � ��"���, ��+

��+�+ ����� $�( �����"���� +�%,� &"���, %���-

��*%�� +�%,� �&��� � !����. 

3. �����!������( ��+� +�����)� �������(

�)�������* �����"������ !���"������� 13-14 "�� �

&����������"#��+ &������, &���&�"���18�( &"���-

+����� �������� &�)�����"�* ������� ���$���* �

������* ������,�����* �)������ �  ����+ /��&��

&����������"#���� &������ � ���������� ���!����-

���* 1��� �&����+����, &����"�"� ���������� &���-

���# &�)�����"� �)�������* �����"������  !���"�-

������ :- �� 12-14 %, � �� ���+( )�)  !���"�������

�- ���������� �����+�� ��+�����* �� ��(�"���, 

&������ �� �������"#��* – �� 3 �� 5 %.  
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______________________________________________________________________________________________ 

THE DEVELOPMENT OF SPEED ENDURANCE OF BIATHLETES OF 13-14 YEARS OLD IN THE 

PREPARATORY PERIOD, TAKING INTO ACCOUNT MODERN TRENDS OF TECHNOLOGY TO 

SKATING 

Abstract. The article represents the information of specialists in biathlon and ski races on fundamental changes 

of the modern techniques of skating moves associated with improved sliding of the ski and the increasing speeds of 

running. As a result of the analysis of running technique installed: change speed-power mode of operation of muscles 

when moving flat areas and shallow lifts repulsion become more explosive and concentrated, which is characteristic of 

speed-strength endurance. When overcoming steep climbs at the same time-doksany swing - repulsion is slower which 

takes more effort, which is typical for dynamic power endurance. The article shows a necessity of development of 

special physical qualities of athletes in mixed and anaerobic-glycolytic zones. In connection with the above, the authors 

of this article have developed and experimentally verify the effectiveness of the method of development of speed 

endurance of biathletes of 13-14 years old in the preparatory period of the annual cycle of training given the sensitive 

period of development speed-power qualities and age-related physiological peculiarities of the organism of young 

athletes. Exercises of special and general training facilities were introduced in the training process of athletes at I and II 

stages of the preparatory period. Their peculiarity is that they are aimed at increasing the frequency of movements of 

cross-country skiing and speed increase short-term accelerations during a race. Compound exercises allow you to 

develop the anaerobic-alactate and anaerobic-glycolytic power and capacity of energy supply of muscle-specific activity 

of young athletes, thereby raising the threshold level of anaerobic metabolism. 

Key words: athletes, speed-power mode of operation, the technique of skating, anaerobic-glycolytic zone of 

power. 

______________________________________________________________________________________________ 
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