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ВПЛИВ ДИХАЛЬНИХ ВПРАВ НА 

ПСИХОФІЗІОЛОГІЧНИЙ СТАН ТА ТОЧНІСТЬ 

СТРІЛЬБИ БІАТЛОНІСТІВ 14-16 РОКІВ У 

ПЕРЕДЗМАГАЛЬНИЙ ПЕРІОД 
 

Сучасний біатлон характеризується поєднанням інтенсивного фізичного 

навантаження та необхідністю виконання високоточної стрільби в умовах 

значного функціонального і психоемоційного напруження. Ефективність 

стрілецької діяльності значною мірою залежить від здатності спортсменів 

контролювати функціональний стан організму та підтримувати стабільність 

координаційних дій після фізичного навантаження [2, 3, 5]. 

Особливого значення проблема психофізіологічної саморегуляції 

набуває у підготовці біатлоністів 14-16 років, оскільки у спортсменів цього 

віку ще недостатньо сформовані навички контролю психоемоційного та 

функціонального стану після фізичного навантаження. Одним із 

перспективних засобів психофізіологічної регуляції у спортивній підготовці є 

дихальні вправи, використання яких сприяє стабілізації функціонального 

стану, зниженню психоемоційного напруження та покращенню ефективності 

стрілецької діяльності [1, 4]. 

Разом з тим питання застосування дихальних вправ у передзмагальній 

підготовці юних біатлоністів висвітлене недостатньо та потребує подальшого 

наукового обґрунтування.  

Метою дослідження було визначити вплив дихальних вправ на 

психофізіологічний стан та точність стрільби біатлоністів 14-16 років у 

передзмагальний період. 

Для досягнення поставленої мети було використано комплекс 

взаємопов’язаних методів дослідження: теоретичні (аналіз, синтез, 

узагальнення науково-методичної літератури), педагогічний експеримент, 
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психофізіологічні методи дослідження (шкала ситуативної тривожності 

Спілбергера–Ханіна, визначення частоти серцевих скорочень, тестування 

точності стрільби), а також методи математичної статистики. 

У дослідженні взяли участь 20 біатлоністів віком 14-16 років, яких було 

розподілено на експериментальну (n = 10) та контрольну (n = 10) групи. 

Педагогічний експеримент тривав 6 тижнів і проводився в умовах 

навчально-тренувального процесу. У спортсменів експериментальної групи 

застосовувалася розроблена програма дихальних вправ, яка впроваджувалась 

в зміст занять стрілецької підготовки. Програма включала вправи на контроль 

дихального ритму, стабілізацію функціонального стану після фізичного 

навантаження та інтеграцію контрольованого дихання у стрілецьку діяльність. 

Контрольна група тренувалася за традиційною програмою підготовки без 

використання дихальних вправ.  

У результаті педагогічного експерименту встановлено позитивний вплив 

дихальних вправ на показники психофізіологічного стану спортсменів 

експериментальної групи. Показники ситуативної тривожності достовірно 

знизилися з 42,3 ± 0,7 до 39,3 ± 0,6 бала (t = 2,41; p < 0,05), тоді як у 

контрольній групі зміни були незначними та статистично недостовірними. 

Аналіз показників частоти серцевих скорочень перед виконанням 

стрільби після фізичного навантаження показав більш виражену стабілізацію 

функціонального стану спортсменів експериментальної групи. Показники 

ЧСС знизилися зі 167,6 ± 0,7 до 163,3 ± 0,6 уд·хв⁻¹ (t = 2,53; p < 0,05). У 

контрольній групі достовірних змін не встановлено. 

Результати тестування точності стрільби також свідчать про позитивний 

вплив програми дихальних вправ на ефективність стрілецької діяльності 

біатлоністів. Показники точності стрільби лежачи покращилися з 3,4 ± 0,2 до 

4,1 ± 0,1 влучання із 5 можливих (t = 2,37; p < 0,05), а точність стрільби стоячи  

з 2,7 ± 0,2 до 3,7 ± 0,2 влучання (t = 2,64; p < 0,05). Найбільш виражені зміни 

спостерігалися під час стрільби стоячи, що можна пояснити більшою 

чутливістю цього виду стрільби до психоемоційного стану та стабільності 

дихального ритму.  

Отримані результати доводять ефективність використання дихальних 

вправ як засобу психофізіологічної саморегуляції у передзмагальній 

підготовці біатлоністів 14–16 років. 

Висновки 

1. Застосування програми дихальних вправ сприяло статистично 

значущому зниженню рівня ситуативної тривожності біатлоністів 

експериментальної групи (t = 2,41; p < 0,05).  
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2. У спортсменів експериментальної групи встановлено покращення 

здатності до стабілізації функціонального стану перед виконанням стрільби 

після фізичного навантаження (ЧСС: t = 2,53; p < 0,05).  

3. Використання дихальних вправ сприяло підвищенню точності 

стрільби лежачи (t = 2,37; p < 0,05) та стоячи (t = 2,64; p < 0,05).  

Розроблену програму дихальних вправ доцільно рекомендувати для 

використання у системі передзмагальної підготовки юних біатлоністів.  

Перспективи подальших досліджень пов’язані з удосконаленням програм 

дихальних вправ для біатлоністів різного віку та рівня спортивної 

підготовленості. Доцільним є також подальше вивчення впливу дихальних 

вправ на точність стрільби в умовах змагальної діяльності. 
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