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апробация  методов  медико-биологичеСкого обеСпечения 
СпортСменов  в  зимних  олимпийСких  видах  Спорта

В. А. Бухарин, А. С. Солодков, 
И. В. Левшин, Д. С. Мельников, г. Москва

Актуальность. Одним из важнейших направлений физиологии спорта является выяв-
ление наиболее эффективных недопинговых способов повышения работоспособности. Имен-
но применение таких способов позволит достигнуть наиболее высоких результатов во всех 
видах спорта и в частности в биатлоне. В настоящее время достижение рекордных показате-
лей без применения различных способов коррекции работоспособности невозможно.

Цель работы. Оценка эффективности методов медико-биологического обеспечения 
спортсменов, не попадающих в запрещенный список WADA.

Физиологические особенности соревновательной деятельности в биатлоне. В свя-
зи с разным характером работы организм спортсмена должен адаптироваться не только к 
каждому виду выполняемых упражнений, но и к переходам от одного вида к другому. Это 
предъявляет особые требования к регулирующей деятельности головного мозга. Биатло-
нисту, как и лыжнику, необходимо иметь сильные процессы возбуждения и торможения, 
а главное – их хорошую уравновешенность. Вместе с тем постоянные переключения от 
одного характера работы к другому требуют высокой подвижности нервных процессов. При 
этом система межцентральных взаимодействий в коре больших полушарий, регулирующая 
циклические движения во время перемещения на лыжах, должна сменяться системой взаи-
мосвязей, регулирующей позно-тонические реакции и выполнение точностных действий 
при стрельбе. Во время стрельбы от биатлониста требуется умение концентрировать внима-
ние, проявляя высокую помехоустойчивость. Поэтому в число тестов, используемых при об-
следованиях биатлонистов, включаются тесты, оценивающие внимание, психологическую 
и эмоциональную устойчивость, оперативное внимание, умственную работоспособность.

В момент прицеливания возникает четкая синхронизация потенциалов между моторны-
ми, зрительными и нижнетеменными областями (зонами, ответственными за пространствен-
ную ориентацию движений и осуществление глазодвигательных рефлексов), а во время пере-
мещения в коре обнаруживается высокая степень взаимодействия лобных и моторных зон. 

При изучении физиологических механизмов стрельбы было выявлено, что перед сери-
ей выстрелов возникают условнорефлекторные изменения многих вегетативных функций. 
При стрельбе лежа уже под влиянием обстановки стрельбища легочная вентиляция увели-
чивается до 10–12 л/мин, потребление кислорода до 400–600 мл, усвоение кислорода по-
вышается до 4,5–5 %, САД увеличивается на 10–30 мм рт. ст., ЧСС – на 10–30 уд./мин. Это 
предрабочее состояние получило название «стрелкового старта». Чем выше квалификация 
спортсмена, тем меньше он выражен. 

В биатлоне важную роль играют все сенсорные системы без исключения. Двигатель-
ные, вестибулярные, зрительные и кожные рецепторы информируют ЦНС об особенностях 
движения, создавая комплексное представление о качестве снега, рельефе трассы. Сигна-
лы интерорецепторов позволяют адекватно оценить собственное состояние, что позволяет 
оптимально распределить силы по дистанции.

Роль сенсорных систем значимо возрастает при стрельбе. В первую очередь имеют 
значение зрительная, вестибулярная и двигательная сенсорные системы. Стрельба происхо-
дит при непрерывном колебании оружия, что затрудняет осуществление глазо-двигательной 
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координации. Существенной ошибкой стрелка является также зажмуривание неведущего 
глаза, поскольку при этом снижается острота зрения.  Отрицательно влияют на стрельбу и 
резкие перепады освещенности, вызывающие рефлекторную адаптацию глаза.

У биатлониста должно быть хорошо развито как боковое, так и центральное зрение, 
причем при оптимальных нагрузках его острота должна повышаться. Снижение остроты 
зрения – один из признаков утомления.

В биатлоне  активными являются практически все основные мышечные группы. Пере-
движение на лыжах с оружием вносит ряд особенностей в работу двигательного аппарата 
по сравнению с обычными гонками. Наблюдается более высокая посадка и меньшая ампли-
туда движений мышц. Обычно при передвижениях на лыжах нагрузка распределяется на 
верхние и нижние конечности. Однако, в отличие от лыжника-гонщика, биатлонист должен 
избегать значительных нагрузок на руки, так как это снизит эффективность стрельбы. 

Правильное соотношение активности мышц необходимо для адекватной организации 
позы во время производства выстрелов. Однако даже у наиболее квалифицированных спор-
тсменов не существует фазы полной стабилизации оружия. Амплитуда тремора при стрель-
бе зависит от квалификации, степени утомления спортсмена и от величины наполнения лег-
ких. Частота тремора не зависит от этих факторов. Ее величина 8–14 колеб./с указывает на 
участие в регуляции коры больших полушарий. Для производства эффективного выстрела 
необходимо уловить момент наименьшего изменения позы. При стрельбе лежа период наи-
меньшего тремора продолжается 8–10 с, а при стрельбе стоя – 1,5–2 с. Наиболее благопри-
ятный момент для выстрела с 1-й по 5-ю секунды от начала прицеливания.

В фазе производства выстрела зрительно-моторная координация должна быть наиболее точ-
ной. Время на выстрелы должно тратиться минимальное, соответственно сложность точностных 
действий повышается, и требуется их более совершенное программирование. В результате адап-
тации к высокой скорости стрельбы у биатлонистов вырабатывается особая динамика приложе-
ния усилий на спусковой крючок – усилие дифференцируется более точно, что сокращает время.

Необходимо развитие дыхательного аппарата для обеспечения высокого уровня аэроб-
ных возможностей. На дистанции потребление кислорода может составлять 4,2 л/мин, что 
требует значительного объема ЖЕЛ и выносливости дыхательных мышц.

На огневом рубеже требования к системе дыхания иные. Частота дыхания не должна 
превышать 40 раз/мин, большая глубина нежелательна, поскольку нарушает стабильность 
позы. Более того, необходимо производить задержку дыхания. Момент задержки дыхания 
сопровождается периодом снижения тремора мышц и колебаний оружия. Адаптация ды-
хания к таким сложным требованиям переменной работы становится возможной лишь в 
результате многолетней тренировки.

Динамическая работа, совершаемая биатлонистами при преодолении лыжных трасс, 
приводит к развитию аппарата кровообращения. Увеличиваются мощность и объем сердца, 
что повышает его производительность. В состоянии покоя наблюдается умеренная спор-
тивная брадикардия, артериальное давление находится в пределах нормы.  Во время гонок 
нарастает МОК, резко повышается ЧСС (до 170 уд./мин). Чем выше ЧСС, тем меньше точ-
ность стрельбы, именно поэтому рекомендуется уменьшать скорость бега перед огневым  
рубежом, снижая ЧСС до оптимальной величины 115–125 уд./мин. Это изменение является 
частью глобального комплекса перестройки функций организма при переходе от передви-
жения на лыжах к стрельбе. Мощная рабочая доминанта приводит к торможению «второсте-
пенных» центров, позволяя задерживать дыхание, облегчая минимизацию тремора мышц, 
замедляя частоту биений сердца и концентрируя внимание на выполняемом выстреле.
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Методы исследования функционального состояния. Одним из важнейших крите-
риев отбора методик оценки функционального состояния и работоспособности является 
быстрота их проведения и, одновременно, высокая информативность. Вместе с тем набор 
методик не должен быть чрезмерно расширенным, чтобы на все обследование не тратилось 
слишком много времени.

Психофизиологические методы исследования.  Простая сенсомоторная реакция 
(ПСМР) позволяет оценить процессы возбуждения и торможения в коре головного мозга. 
В норме у взрослого человека латентный период составляет 140–180  мс, у спортсменов-
лыжников латентный период в норме равен 120–140 мс. 

Сложная сенсомоторная реакция на световые раздражители (ССМР) позволяет иссле-
довать силу процесса возбуждения и внутреннего торможения, а также подвижность основ-
ных нервных процессов. Сила процесса возбуждения оценивается по латентному перио-
ду: его уменьшение указывает на возрастание силы процесса возбуждения. Относительная 
ошибка дает информацию о внутреннем торможении: ее увеличение свидетельствует о сни-
жении внутреннего торможения. В норме латентный период составляет 270–320 мс.

Реакция на движущийся объект (РДО) позволяет оценить точность реагирования на 
раздражитель и судить об уравновешенности процессов возбуждения и торможения в коре 
головного мозга. Эта методика очень чувствительна по отношению к воздействию неблаго-
приятных факторов разного генеза. Оценивается точность реакции (что очень важно для 
прицельных видов спорта), средняя арифметическая и алгебраическая величина отклоне-
ний от нуля. В норме считается, что количество «попаданий» в нулевую отметку должно со-
ставлять не менее 16 % от всех ответов, а суммарная величина отклонения от нулевой точки 
не должна превышать 80 делений шкалы. 

Критическая частота световых мельканий (КЧСМ) позволяет оценить подвижность 
нервных процессов в корковом отделе зрительного анализатора. В норме порог КЧСМ на 
белый цвет 46–48 Гц, на другие цвета – 32–34 Гц.

Гидродинамометрия определяет силу процессов возбуждения и торможения в корко-
вом отделе двигательного анализатора (Боровская Т. А., 1969)

Большое влияние на эффективность соревновательной деятельности в прицельных ви-
дах спорта оказывает мышечный тремор. Треморметрия характеризует способность к тонкой 
координации движений и, соответственно, подвижность нервных процессов в двигательном 
анализаторе. Она осуществляется путем регистрации непроизвольных дрожаний (тремора) 
кисти. Тремометрия характеризует способность к координации движений. Координирован-
ность движений – тонкий показатель взаимодействия различных нервно-мышечных струк-
тур в процессе двигательного акта. Она подразделяется на статическую (непроизвольную) 
и динамическую (произвольную) координацию. При проведении исследования первый по-
казатель позволяет характеризовать степень выраженности тремора, второй – подвижность 
нервных процессов в двигательном анализаторе.

Для исследования применяется прибор тремометр. Норма для каждого прибора раз-
лична и зависит от диаметра отверстий и штифта. Для тремометра, на котором выполнялось 
данное исследование, норма 2,5–3 мм.

Клинико-физиологические методы исследования. Успешность адаптации организма к 
изменяющимся условиям внешней среды, ее полнота и устойчивость определяются диа-
пазоном приспособительных и компенсаторных возможностей, уровнем физиологических 
резервов организма. Под физиологическими резервами организма понимается выработан-
ная в процессе эволюции адаптационная и компенсаторная способность органа, системы 
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органов и организма в целом усиливать во много раз интенсивность своей деятельности по 
сравнению с состоянием относительного покоя за аналогичный промежуток времени.

Об уровне резервов человека необходимо судить в первую очередь по показателям 
функций кардиореспираторной системы. Сердечно-сосудистая и дыхательная системы рас-
сматриваются в физиологии труда как индикатор адаптивных реакций целостного организ-
ма. Методы исследования этих систем лежат в основе оценки степени напряжения регуля-
торных механизмов и функциональных резервов организма человека.

Для оценки функционирования сердечно-сосудистой системы использовали ЭКГ, рит-
мокардиографию, реографию, которые не требуют громоздкой аппаратуры и выполняются 
в переносной модификации. На основании этих методик определяются следующие показа-
тели: ЧСС, артериальное давление, УОК, МОК, вегетативный индекс и индекс напряжения 
и другие, которые позволяют интегрально охарактеризовать состояние всего организма (Са-
вицкий Н. Н., 1963; Сапова Н. И., 1982,19993)

Функциональное состояние дыхательной системы оценивается по ЖЕЛ, ЧД, МОД, 
потреблению кислорода, величине кислородного долга и кислородного запроса.

Все эти методики проводятся как в покое, так и при физических нагрузках. 
Для оценки физической работоспособности наиболее часто используются стандарт-

ные методики PWC170, степ-тест, тредмиля, тест Купера. 
Проба PWC170. рекомендована Всемирной организацией здравоохранения (ВОЗ) в 

1968 г. для определения физической работоспособности человека. Разработанна в Каролин-
ском университете в Стокгольме в 1950-х годах. 

У здоровых молодых нетренированных мужчин величина PWC170 колеблется в пределах 
115–180 Вт (у спортсменов эта величина значительно выше и достигает 300–400 Вт) (Бело-
церковский З. Б., 2005), индекс Гарвардского степ-теста 65–79, а у спортсменов – более 90.

Тест Купера представляет преодоление максимального расстояния бегом за 12 минут 
(по ровной поверхности без подъемов и спусков). Для спортсменов моложе 30 лет отличное 
физическое состояние соответствует 2,8 км, 30–39 лет – более 2,6 км.

Максимальное потребление кислорода (МПК) является наиболее информативным по-
казателем аэробной способности организма. Для оценки реактивности аппарата дыхания 
проводили исследования с применением нагрузок.

Определение МПК можно проводить по тесту PWC170. Наличие высокой степени кор-
реляции между величиной пробы PWC170 и показателями МПК позволяет рассчитать вели-
чину МПК по формуле:

МПК = 1,7 PWC170 + 1240,
для спортсменов скоростно-силовых видов спорта. 

Для циклических видов спорта:
МПК = 2,2 PWC170 + 1070.

По данным В. Л. Карпмана, величины МПК, полученные путем этого расчета, дают 
ошибку, не превышающую ±15 % величины МПК, полученной прямым методом (Нови-
ков В. С. и др., 1995). У лыжников высокого класса МПК составляет 5,6 л/мин.

Характеристика спортивной работоспособности. Физическая работоспособность 
спортсмена является выражением его жизнедеятельности, имеющим в своей основе движе-
ние. Ее проявление наблюдается в различных формах мышечной деятельности и зависит от 
способности и готовности человека к выполнению работы. В то же время еще раз необходи-
мо отметить, что работоспособность представляется важной составляющей успеха не только 
в спорте. Это качество является также определяющим во многих видах производственной 
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деятельности, необходимым в повседневной жизни, тренируемым и косвенно отражающим 
состояние физического развития и здоровья человека.

Сам термин «физическая работоспособность» употребляется достаточно широко, и 
для него используется значительное число определений. Многие из них носят односторон-
ний характер и не всегда учитывают функциональное состояние организма и эффектив-
ность труда. Так, Б. И. Ткаченко (1994) определяет работоспособность как свойство чело-
века на протяжении длительного времени и с определенной эффективностью выполнять 
максимальное количество физической или умственной работы. Очевидно, что данное опре-
деление желательно дополнить критериями оценки профессиональной деятельности и со-
стояния функций организма.

В физиологии труда работоспособность обозначается как потенциальная возможность 
человека произвести физическую или умственную работу на определенном отрезке време-
ни (Агаджанян Н. А. и др., 2003). Помимо деления работоспособности на физическую и 
умственную предлагается выделять внутрисменную (работоспособность на протяжении ра-
бочей смены или 8-часового рабочего дня), суточную, месячную, годовую и многолетнюю. 
Однако авторы в данном случае не упоминают о характеристиках периода восстановления 
и об изменении эффективности выполнения задания.

Наиболее полное определение работоспособности подчеркивает, что она представляет 
собой способность человека эффективно выполнять в заданных параметрах времени и кон-
кретных условиях профессиональную деятельность, сопровождающуюся обратимыми, в сро-
ки регламентированного отдыха, функциональными изменениями в организме (Сапов И. А., 
Солодков А. С., 1980; Сапов И. А., Солодков А. С., Щеголев В. С. и др. 1986). Таким об-
разом, можно предположить, что работоспособность следует оценивать по критериям про-
фессиональной деятельности и состояния функций организма, то есть с помощью прямых 
и косвенных показателей.

Косвенные критерии работоспособности включают в себя различные клинико-
физиологические, биохимические и психофизиологические показатели, характеризующие 
изменения функций организма в процессе работы. Они позволяют оценить реакцию на 
предлагаемую нагрузку  и указывают физиологическую цену выполняемой работы. Именно 
косвенные показатели работоспособности в процессе труда начинают снижаться задолго до 
ухудшения прямых критериев, как количественных, так и качественных. Это дает основа-
ние использовать различные физиологические методики для прогнозирования работоспо-
собности спортсмена, а также для выяснения механизмов адаптации к конкретной профес-
сиональной деятельности, оценке развития утомления и анализа других функциональных 
состояний организма (Солодков А. С., 1974, 1992, 1995, 2001). В то же время большинство 
используемых методик носят частный характер, не позволяя охватить весь спектр измене-
ний как в вегетативных системах, так и в психофизиологических параметрах, возникающих 
на фоне утомления (Аулик И. В., 1989; Ланда Б. Х., 2004 и др.).

С точки зрения всего вышесказанного весьма перспективной оказалась методика ин-
тегральной количественной оценки работоспособности, разработанная Саповым И. А., Со-
лодковым А. С., Щеголевым В. С., Бобровым Ю. М. (1986). Проанализировав обширный 
массив клинико-физиологических и психофизиологических параметров, обследовав более 
1000 человек и выявив различные варианты взаимосвязей между полученными значениями, 
авторы установили, что наиболее высокую корреляционную связь с прямыми показателями 
работоспособности имеют:

– критическая частота световых мельканий (КЧСМ),
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– длительность латентного периода сложной сенсомоторной реакции с выбором (ЛП 
ССМР),

– частота сердечных сокращений в покое (ЧСС),
– пульсовое артериальное давление в покое (ПАД),
– выносливость к статическому усилию (гидродинамометрия),
– индекс 5-минутного степ-теста.
Для непосредственного расчета интегрального показателя работоспособности пред-

ложена следующая формула:
А = W1(а1'/a1") + W2(а2'/a2") + W3(а3'/a3") + … + W6(а6'/a6"), 

где А – интегральный количественный показатель работоспособности,
а' – значение информативного показателя до тренировок,
a" – значение информативного показателя в процессе (после) тренировок (соревнований),
W – «весовой» коэффициент для каждого информативного показателя.

В случаях ухудшения показателя отношение а'/a" должно быть меньше 1, а при улуч-
шении исследуемого параметра данное соотношение превышает 1.

Интегральная количественная величина работоспособности до начала тренировок 
(соревнований) принимается за 1. После повторных расчетов определяют конечное зна-
чение работоспособности, его отклонение от исходной величины и направленность из-
менений. Снижение интегрального показателя работоспособности на 15 % по сравнению 
с первоначальным измерением свидетельствует о развитии в организме явлений утом-
ления, изменение на 16–19 % говорит о наличии хронического утомления, а падение на 
20 % и более указывает на возникновение переутомления. Вариация интегрального зна-
чения работоспособности в пределах +5 % по отношению к исходному демонстрирует, 
что работоспособность спортсмена за исследуемый период практически не изменилась. 
При правильно поставленном тренировочном процессе значение интегрального пока-
зателя работоспособности повышается более чем на 5 % (Сапов И. А., Солодков А. С.,  
Апанасенко Г. Л., 1976).

Способы сохранения повышения и восстановления работоспособности. На протяже-
нии 5 лет на кафедре физиологии  НГУ им. П. Ф. Лесгафта проводились исследования по 
оценке эффективности применения электромагнитного устройства для коррекции работо-
способности спортсменов. Электромагнитное устройство разработано Московским АООТ 
«Гамма-7» и представляет собой размещение определенным образом спиралей из золотых, 
серебряных, платиновых, вольфрамовых, медных и др. нитей (Станислав Георгиевич Де-
нисов). Обследуемые использовали данное приспособление длительно – срок ношения со-
ставлял до трех месяцев. Квалификация обследованных спортсменов – КМС, МС, МСМК. В 
обследованиях использовался целый комплекс информативных, клинико-физиологических 
и психофизиологических методик (нагрузочные пробы, РДО, КЧСМ, ПСМР, ССМР, проба 
Генча, ЭКГ, ритмокардиография, PWC170, прямые показатели работоспособности). 

Результаты оценки работоспособности у представителей разных специализаций пред-
ставлены в таблице 1.

Необходимо также отметить, что помимо роста работоспособности у всех спортсме-
нов существенно увеличилась скорость восстановления после выполняемых нагрузок.

В процессе использования «Гамма-7» было выявлено, что достоверное увеличение 
исследуемых показателей наблюдалось через две недели, и эти изменения сохранялись в 
течение двух месяцев. После этого срока у отдельных спортсменов отмечалось снижение 
некоторых показателей. Поэтому необходим постоянный контроль врача за использованием 
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устройства. Положительный эффект последействия наблюдался в течение двух месяцев по-
сле прекращения использования аппарата.

В группе плацебо показатель интегральной оценки работоспособности достоверно от-
личался от опытной группы на 6–15 %.

Таблица 1. Прирост работоспособности по данным интегральной количественной оценки 
после применения электромагнитного устройства

Физиотерапевтические методы коррекции работоспособности спортсменов. Ма-
териалы собственных исследований сотрудников НГУ им. П. Ф. Лесгафта (Солодкова А. С., 
Бухарина В. А., Мельникова Д. С.).

Транскраниальное ВИЭТ (воздействие импульсным электрическим током) с помо-
щью аппарата «Лэнар» позволяет улучшить функциональное состояние ЦНС, что про-
является в уравновешенности основных нервных процессов, ССС – переход на более 
экономичный режим работы: снижение ЧСС и увеличение УОК. Особенно это прояв-
ляется при проведении нагрузочных проб (степ-тест, PWC170). Отмечается более раннее 
восстановление показателей гемодинамики, УОК, МОК после физических нагрузок. 
Снижается уровень психоэмоционального возбуждения, расширяются сосуды мышц, 
бронхи. В основном все механизмы связаны с действием ИЭТ на кору головного мозга и 
лимбическую систему, регуляцию продукции нейропептидов мозга, продукцию гормо-
нов, а также со способностью нервных центров усваивать навязанный режим. Выявлен-
ная нами частота следовых импульсов соответствует ритму функционирования здорово-
го нейрона. Данный способ используется для лечения различной патологии, ускорения 
процессов адаптации к новым условиям (акклиматизация), нормализует сон.  Его можно 
использовать однократно или циклом до 10 сеансов для повышения работоспособности 
и быстрого восстановления.

Однократное применение транскраниального ВИЭТ с частотой следования импульсов 
900–3000 Гц силой тока 1 мА, длительностью 0,25 мс в течение 60 минут  (изобретение 
СССР №234740 1986г.) позволило существенно улучшить функциональное состояние ЦНС, 
ССС спортсменов и повысить их работоспособность. Показатель интегральной оценки ра-
ботоспособности в среднем увеличился на 11,7 %. Следует отметить, что сеансы должны 
проводиться медперсоналом для подбора наиболее оптимальной дозы воздействия в связи с 
индивидуальными особенностями человека. 

Специализация спортсменов Количество обследуемых Прирост показателя работоспособности (%)
Лыжники 7 14
Тяжелоатлеты 10 14
Керлингисты 7 12
Футболисты 20 12
Кикбоксеры 7 10
Ватерполисты 14 10
Гандболисты 9 10
Гимнасты 19 9
Легкоатлеты 14 9,8
ВСЕГО 107 12,5
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У спортсменов с повышенной эмоциональной неустойчивостью, сниженной работо-
способностью более выраженный эффект оказало транскраниальное ВИЭТ с  предвари-
тельным приемом пирроксана  в оптимальной дозе на ночь (патент SU № 1805964 1991 г.). 
Параметры тока: частота следования импульсов 900–3000 Гц, сила тока 1,0–2,0 мА, дли-
тельность импульса 0,2–0,3 мс.

Положительный эффект от сочетанного использования ВИЭТ на ЦНС с приемом пир-
роксана позволило достоверно увеличить интегральный показатель работоспособности на 
23,7 %, снизить повышенную тревожность, повысить настроение и активность. Более вы-
раженный положительный эффект наблюдался при адаптации к жаркому климату, при этом 
улучшались как показатели как функционального состояния ЦНС, так и физической работо-
способности.
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динамика  Становления  ФизичеСких  качеСтв  лЫЖниц-гонЩиц 
вЫСокой  квалиФикации,  СпециализирУЮЩихСя  

в  различнЫх видах  СоревнователЬной  деятелЬноСти,
в  годичном  цикле  подготовки

А. И. Головачев, В. И. Колыхматов, 
С. В. Широкова, г. Москва

Результаты выступления зарубежных спортсменок на международных соревнованиях 
по лыжным гонкам в целом и российских лыжниц-гонщиц в частности свидетельствуют о вы-
соком уровне конкуренции среди ведущих национальных лыжных команд и нивелировании 
уровня физической подготовленности на всех дистанциях вне зависимости от формата сорев-
нования и протяженности дистанции в женских лыжных гонках. При этом именно в женском 
лыжном спорте наиболее ярко проявляется универсальность спортсменок, что ставит новые 
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задачи для исследователей и практиков отечественного спорта по совершенствованию мето-
дических подходов к построению тренировочного процесса, а также подходов к комплекс-
ной оценке физической подготовленности на различных этапах годичного цикла [1].

При этом вопросы оценки физической подготовленности спортсменов высокой ква-
лификации вызывают повышенный интерес у исследователей во всем мире. Однако, со-
гласно представленным исследованиям [2–5], доля исследований, посвященных лыжницам-
гонщицам, по сравнению с мужчинами минимальна и не позволяет в полном объеме оценить 
уровень физической подготовленности ведущих спортсменок в целом, и развитие ведущих 
физических качеств в частности, что в свою очередь затрудняет программирование совре-
менного тренировочного процесса.

Именно поэтому целью настоящего исследования явилось проведение сравнитель-
ного анализа развития ведущих физических качеств спортсменок высокой квалификации, 
специализирующихся в различных видах соревновательной деятельности на разных этапах 
годичного цикла подготовки.

Задачи исследования:
1. Изучить динамику становления ведущих физических качеств лыжниц-гонщиц высокой 

квалификации в начале и в конце подготовительного периода годичного цикла подготовки.
2. Установить различия в становлении ведущих физических качеств у лыжниц-гонщиц, 

специализирующихся в различных видах соревновательной деятельности в годичном цикле 
подготовки.

Методы и организация исследования. В исследовании приняли участие 19 спор-
тсменок сборной команды России в возрасте от 20 до 29 лет, с квалификацией от кандидата 
в мастера спорта до мастера спорта международного класса, разделенные по группам в за-
висимости от эффективности выступления на различных дистанциях: 8 человек дистан-
ционной направленности (далее – Дистанция), 6 человек универсальной направленности 
(далее – Универсалы) и 5 человек спринтерской направленности (далее – Спринт).

Во время проведения исследований всем группам была предложена стандартная про-
грамма подготовки, ориентированная на повышение общего базового уровня за счет увеличе-
ния объема циклической нагрузки, с задачей выведения спортсменок на уровень 9310±350 км  
(второй год олимпийской подготовки спортивного сезона 2015–2016 гг., промежуточный 
год без проведения чемпионата мира).

Исследование ведущих физических качеств лыжниц-гонщиц высокой квалификации 
(взрывной силы рук и ног, скоростно-силовой выносливости рук), формирующих мощность 
движения, осуществлялось в рамках этапных комплексных обследований в начале и в конце 
подготовительного периода по разработанным методикам [1–3, 6]:

– измерение реакции опоры на тензодинамометрической платформе;
– измерение мощности выполняемой работы на инерционном тренажере (SkiErg), 

имитирующем работу рук лыжников в одновременных ходах.
Первая методика включала выполнение прыжковых упражнений из положения, со-

ответствующего началу отталкивания (угол в коленном суставе 120°). При этом регистри-
ровались: максимальная сила (Fmax), время достижения максимальной силы (tmax), что 
позволяло рассчитать «градиент силы», характеризующий уровень взрывной силы ног (аб-
солютный и относительный показатели).

Вторая методика включала выполнение двух тестов, первый из которых был направ-
лен на оценку взрывной силы рук, оцениваемой по величине механической работы в одно-
кратном движении, выполняемой с максимальной мощностью; второй тест был направлен 
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на оценку скоростно-силовой выносливости рук и представлял собой 5 минутную предель-
ную мышечную работу (в дальнейшем 5 ПМР), имитирующую передвижения лыжника в 
одновременных ходах в соревновательном режиме.

Применение выбранных тестовых процедур, средств и методов контроля за исследуе-
мыми показателями осуществлялось на основе методических рекомендаций по исследова-
нию ведущих физических качеств высококвалифицированных лыжников-гонщиков сбор-
ных команд и ближайшего резерва при выполнении физических нагрузок [1–3, 7, 8].

Выбор соответствующего периода исследования был обусловлен исходя из положения, 
что начало подготовительного периода отражает базовый (исходный) уровень физической 
подготовленности, а конец подготовительного периода – влияние методической направлен-
ности построения тренировочного процесса.

Результаты исследования и их обсуждение. Результаты исследования, представлен-
ные в таблице 1 и на рисунке 1, позволяют охарактеризовать особенности развития ведущих 
физических качеств лыжниц-гонщиц в зависимости от этапа годичного цикла подготовки и 
методической направленности построения тренировочного процесса.

Таблица 1. Динамика развития физических качеств лыжниц-гонщиц, 
специализирующихся в различных видах соревновательной деятельности, 

в начале (НПП) и конце подготовительного периода (КПП)

В рамках проведенного исследования в начале подготовительного периода удалось 
установить следующие особенности состояния физических качеств в группах лыжниц-
гонщиц (рис. 1):

Исследуемые показатели Период исслед. Дистанция Универсалы Спринт

Сила рук (работа за одно 
движение), кГм

НПП 17,88±0,64 18,67±1,03 18,40±1,14
КПП 17,88±0,99 19,00±1,10 18,80±0,54

Сила рук, приведенная к 1 кг веса, 
кГм/кг

НПП 0,314±0,025 0,304±0,023 0,290±0,013
КПП 0,312±0,034 0,319±0,027 0,297±0,009

Максимальная сила ног, кГ
НПП 104,7±13,7 118,7±12,1 120,0±20,4
КПП 99,6±8,4 109,5±10,3 124,0±14,0

Время достижения максимальной 
силы ног, с

НПП 0,209±0,011 0,207±0,010 0,216±0,022
КПП 0,210±0,006 0,209±0,004 0,204±0,006

Градиент силы (абс.), кГ/с
НПП 502,9±79,5 574,6±74,7 565,2±133,0
КПП 475,0±40,1 523,1±40,9 609,8±79,2

Градиент силы на 1 кг веса (отн.), 
кГ/с/кг

НПП 8,83±1,46 9,42±1,79 8,86±1,70
КПП 8,25±0,70 8,77±0,51 9,63±1,14

Мощность 5-минутной работы 
руками, кГм/мин

НПП 1115,0±51,20 1143,7±34,3 1132,6±70,0
КПП 1142,4±40,4 1133,7±43,1 1158,4±31,7

Мощность 5-минутной работы 
руками на 1 кг веса, кГм/мин/кг

НПП 19,58±1,49 18,63±1,37 17,86±0,43
КПП 19,87±1,41 19,06±1,54 18,32±0,55

ЧСС в 5-минутной работе 
на финише, уд./мин

НПП 171,4±3,2 170,8±4,0 172,2±6,1
КПП 169,6±3,3 172,7±2,3 172,0±3,9
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– уровень развития взрывной силы ног (оцениваемой по градиенту силы) имеет наи-
большее значение в группе Универсалы (574,6±74,7 кГ/с), при этом различия данного пока-
зателя между группами статистически недостоверны и лишь между группами Дистанция и 
Универсалы наблюдаются различия на уровне р<0,2 (тенденция изменения), дающие пред-
ставления о направленности различий; аналогичный характер различий отмечается между 
группами и по относительному показателю, но с меньшей величиной вариативности от -6,2 
до -0,4 %. Причиной этого в первую очередь является более высокий уровень максимальной 
силы ног в группах Универсалы и Спринт по отношению к группе Дистанция (118,7±12,1 и 
120,0±20,4 кГ соответственно) и незначительные различия во времени достижения макси-
мальной силы, которые находятся в диапазоне от 0,9 до 3,0 % (0,209±0,011 с в группе Дис-
танция по отношению к 0,207±0,010 и 0,216±0,022 с в группах Универсалы и Спринт);

                                               Спринт                          Универсалы                        Дистанция

Рисунок 1. Динамика развития физических качеств лыжниц-гонщиц различных групп 
в начале и конце подготовительного периода (по результатам теста 1, 2, 

различия выражены в % по отношению к группе Дистанция)

– наибольшее развитие взрывной силы рук (оцениваемой по однократным движениям 
с максимальной мощностью) наблюдается в группе Универсалы (18,67±1,03 кГм), при этом 
сохраняется тенденция отсутствия статистически достоверных различий в данном показа-
теле между группами, исключение составляют лишь различия в абсолютных показателях 
группы Дистанция по отношению к Универсалам (17,88±0,64 и 18,67±1,03 кГм соответ-
ственно) на уровне не более р<0,2 и относительных, при сопоставлении группы Дистанция 
по отношению к группе Спринт (0,314±0,025 и 0,290±0,013 кГм/кг соответственно) на уров-
не р<0,1, что в случае с группой Спринт связано с избыточной (неактивной) массой тела в 
начале подготовительного периода;

– различия исследуемых показателей скоростно-силовой выносливости рук (оценива-
емой по 5-минутной предельной мышечной работе, 5 ПМР) между группами статистически 
недостоверны, но с выраженным преобладанием по абсолютному значению над группой 
Дистанция (1115,0±51,20 кГм/мин) групп Универсалы и Спринт (1143,7±34,3 и 1132,6±70,0 
кГм/мин соответственно) и, напротив, по относительному показателю группы Дистанция 
(19,58±1,49 кГм/мин/кг) над группами Универсалы и Спринт (18,63±1,37 и 17,86±0,43  
кГм/мин/кг соответственно), причем с последней на уровне статистически значимых 

НПП КПП
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различий р<0,05, что так же, как и в случае с взрывной силой рук связано с избыточной  
(не отработанной физическими нагрузками) массой тела в группе Спринт.

Результаты проведенного исследования в конце подготовительного периода позволи-
ли установить, что под воздействием предложенной методической направленности постро-
ения тренировочного процесса (повышения базового уровня всех групп подготовки за счет 
увеличения объема циклической нагрузки) наблюдаются следующие изменения (рис. 1):

– установлена общая тенденция снижения показателей взрывной силы ног (градиента 
силы) в группах Дистанция и Универсалы (475,0±40,1 и 523,1±40,9 кГ/с соответственно), 
при сохраняющемся более высоком уровне исследуемых показателей (по отношению к на-
чалу подготовительного периода) в группе Универсалы и статистически значимого разли-
чия между группами Дистанция и Спринт (475,0±40,1 и 609,8±79,2 кГ/с соответственно), 
обусловленного разнонаправленной динамикой роста максимальной силы ног и времени ее 
достижения, которые имели выраженное повышение в группе Спринт на фоне снижения в 
группе Дистанция и Универсалы; обращает на себя внимание снижение как максимальной 
силы при отталкивании, так и быстроты выполнения движений в группах с доминантой на 
длительную мышечную деятельность (в группах Дистанция и Универсалы);

– сохраняются статистически недостоверные различия в показателях взрывной силы 
рук между группами, лишь указывая на выраженный характер различий по абсолютной 
величине между группами Дистанция (17,88±0,99 кГм) по отношению к Универсалам 
(19,00±1,10 кГм) на уровне р<0,1 (различия увеличились) и к группе Спринт (18,80±0,54 кГм) 
на уровне р<0,2, а также отсутствие выраженных различий по относительной величине (ди-
апазон различий не превысил от -2,4 до -4,9%), что свидетельствует о росте абсолютных и 
относительных значений взрывной силы рук в группах Универсалы и Спринт;

– снижение абсолютных значений скоростно-силовой выносливости рук в группе 
Универсалы (1133,7±43,1, кГм/мин) на фоне выраженного прироста в группах Дистанция и 
Спринт (1142,4±40,4 и 1158,4±31,7 кГм/мин соответственно), сохраняя имеющееся преиму-
щество (в начале подготовительного периода) по относительному показателю в группе Дис-
танция (19,87±1,41 кГм/мин/кг) по отношению к группе Универсалы (19,06±1,54 кГм/мин/кг) 
и особенно по отношению к группе Спринт (18,32±0,55 кГм/мин/кг) на уровне статисти-
чески значимых различий р<0,05, что усугубляется сохранением (даже и на данном этапе 
подготовки) избыточной массы тела в группе Спринт;

– интенсивность функционирования сердечно-сосудистой системы в группах по отно-
шению к началу подготовительного периода свидетельствует о разнонаправленном влиянии 
выполненной тренировочной работы на становление физических качеств и систем обеспе-
чения их проявления: в группе Дистанция наблюдается влияние на повышение функцио-
нальной экономизации, тогда как в группах Универсалы и Спринт – на активацию мощност-
ных возможностей функциональных систем.

Заключение. Достижение высокого результата в лыжных гонках на соревнованиях 
различного уровня обеспечивается сбалансированным развитием функциональных возмож-
ностей систем энергообеспечения и ведущих физических качеств, формирующих уровень 
физической подготовленности.

Результаты исследования развития ведущих физических качеств спортсменок высокой 
квалификации позволяют оценить межгрупповые различия на протяжении подготовитель-
ного периода годичного цикла, что может быть использовано при построении тренировоч-
ного процесса с акцентом на устранении лимитирующих факторов, установленных в начале 
подготовительного периода.



Современная  система  спортивной  подготовки  в  биатлоне

– 17 –

Результаты исследования межгрупповых различий ведущих физических качеств 
лыжниц-гонщиц разных групп позволили определить, что в начале подготовительного пери-
ода все группы характеризуются низким уровнем взрывной силы ног и рук, при этом наиболее 
развит данный показатель у спортсменок группы Универсалы. Уровень развития скоростно-
силовой выносливости рук выступает определенным компенсаторным механизмом.

В конце подготовительного периода после выполнения предложенной программы тре-
нировочного процесса, направленной на повышение базового уровня за счет увеличения 
объема циклической нагрузки, происходит снижение уровня взрывной силы ног в груп-
пах Дистанция и Универсалы, при значительном увеличении данного показателя в группе 
Спринт. При этом состояние взрывной силы рук сохраняется на низком уровне, что компен-
сируется развитием скоростно-силовой выносливости рук.

В процессе исследования установлено, что независимо от выбранной специализации 
соревновательной деятельности ведущие физические качества лыжниц-гонщиц в начале под-
готовительного периода могут характеризоваться преимущественным проявлением взрывной 
силы ног в большей степени и рук в меньшей степени по отношению к скоростно-силовой вы-
носливости рук. Сниженный уровень скоростно-силовой выносливости рук может сочетать-
ся с повышенной активностью функционирования сердечно-сосудистой системы, что может 
быть обусловлено снижением функциональных возможностей систем энергообеспечения.

В конце подготовительного периода ведущие физические качества лыжниц-гонщиц 
имеют положительную динамику (по отношению к началу подготовительного периода) и 
характеризуются сбалансированным проявлением взрывной силы рук и ног и скоростно-
силовой выносливости рук. Повышение уровня скоростно-силовой выносливости рук 
может сочетаться со снижением активности функционирования сердечно-сосудистой си-
стемы, что может быть обусловлено повышением функциональных возможностей систем 
энергообеспечения.
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итоги  вЫСтУпления  роССийСких  СпортСменов
на  олимпийСких  зимних  играх  2018  года 
и  в  олимпийСком  цикле  2014–2018  годов

Н. С. Загурский, Я. С. Романова, Омск, 
Ю. Ф. Кашкаров, г. Санкт-Петербург 

Актуальность и проблема исследования определяются возросшими требованиями 
соревновательной деятельности и недостаточной эффективностью реализации технико-
тактических действий российских биатлонистов на последних чемпионатах мира 2012–2017 
гг. и Олимпийских зимних играх 2018 г. [2]. Общая тенденция развития биатлона и вклю-
чение в программу соревнований новых дисциплин, требующих значительной переориен-
тации в тренировочном процессе в сторону подготовки к спринтерским дистанциям при 
высоком уровне стрелковой подготовленности, значительно повысили плотность спортив-
ных результатов [1, 2, 3, 4]. Анализ основных показателей соревновательной деятельности 
сильнейших биатлонистов мира может стать тем фактором, который позволит выявить про-
блемные моменты основных сторон подготовленности российских биатлонистов [1, 2, 4]. 
Причем анализ соревновательной деятельности на Олимпийских зимних играх 2018 г. в  
г. Пхенчхане (Республика Корея) является целевым ориентиром для построения тренировоч-
ного процесса в предстоящем олимпийском цикле 2018–2022 гг. и позволяет наметить пути 
оптимизации тренировочной и соревновательной деятельности российских биатлонистов.

Методы исследования: анализ научно-методической литературы, анализ протоколов 
соревнований и оценки соревновательной деятельности с использованием систем «Siwidata», 
biathlon target system «Kurvinen», методы математической статистики. Для анализа скорости 
передвижения использовались данные на отрезках дистанции, предоставляемые системой 
«Siwidata» в онлайн режиме с дальнейшим расчетом показателей. С использованием дан-
ных biathlon target system «Kurvinen оценивалось время изготовки, время ухода с огневого 
рубежа, скорострельность и ритм стрельбы, общее время нахождения на огневом рубеже, 
результативность стрельбы из положения «лежа» и «стоя». Кроме того, система «Kurvinen» 
позволяла оценить результаты стрельбы в зависимости от направления и силы ветра.

Результаты исследования и их обсуждение. Соревновательные трассы по биатлону 
на Олимпийских зимних играх 2018 г. в Пхенчхане (Республика Корея) характеризуются 
крутыми спусками и подъемами, резкими поворотами, что требовало хороших навыков гор-
нолыжной подготовки и высокого уровня проявления силовых и скоростно-силовых качеств. 
Климато-географические особенности Пхенчхана подразумевали наличие искусственного 
снежного покрова лыжных трасс, с резким перепадом температур в дневное и вечернее 
время и с соответствующим переходом от влажного «сырого» снега к сухому кристалли-
ческому снегу. На практике все команды столкнулись во время проведения соревнований 
с проблемой низких температур, отягощенных сильным и порывистым ветром. Профиль 
лыжных трасс 2,5 км, 3,3 км и 2,0 км у биатлонистов представлен на рисунках 1, 2, 3. Трас-
сы расположены на высоте от 755 до 795 м над уровнем моря. Интерес представляет анализ 
профиля трассы на 2,5 км, на которой проходили женский спринт 7,5 км, женский масстарт 
12,5 км, мужской персьют 12,5 км, мужская эстафета 4×7,5 км, смешанная эстафета (2×6 км 
женщины + 2×7,5 км мужчины). Из рисунка 1 видно, что первая треть дистанции круга на 
2,5 км – это равнинный участок около 60–70 м и потом подъем до отметки 600 м. Сере-
дина дистанции характеризуется крутым спуском с поворотами, переходящими в подъем. 
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Заключительная часть дистанции круга на 2,5 км представляет пологий подъем 60 м, спуск и 
равнинный участок до огневого рубежа (финиша). Особенно следует отметить крутой подъем 
протяженностью около 100 м на первой половине трассы с отметки примерно 500 до 600 м, 
что требовало от спортсменов высокого уровня проявления функциональных возможностей.

Рисунок 1. Профиль трассы по биатлону 
 2,5 км на Олимпийских зимних играх 2018 г. в г. Пхенчхане (Республика Корея)

На рисунке 2 представлен профиль трассы на 3,3 км в мужском спринте на 10 км в  
г. Пхенчхане (Республика Корея). Как и профиль трассы на 2,5 км он характеризуется кру-
тыми спусками и подъемами с резкими поворотами на спусках.

Рисунок 2. Профиль трассы по биатлону 3,3 км 
на Олимпийских зимних играх 2018 г. в г. Пхенчхане (Республика Корея)

Трасса на 2 км, на которой проходила женская эстафета 4×6 км, женский персьют 10 км, 
смешанная эстафета (2×6 км женщины + 2×7,5 км мужчины) характеризуется продолжитель-
ным подъемом примерно до отметки 600 м, равнинным участком с пологими подъемами и спу-
сками на середине дистанции и спуском до огневого рубежа или финиша (передачи эстафеты). 

Рисунок 3. Профиль трассы по биатлону 2 км 
на Олимпийских зимних играх 2018 г. в г. Пхенчхане (Республика Корея)
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Таким образом, профиль лыжных трасс по биатлону на Олимпийских зимних играх 
2018 г. требовал высокого уровня функциональных возможностей и хорошего владения на-
выками горнолыжной техники.

Анализ выступлений спортивной сборной команды России по биатлону на соревно-
ваниях на XXIII Олимпийских зимних играх 2018 г. в г. Пхенчхан (Республика Корея) не-
обходимо проводить через призму ситуации, которая сложилась в начале сезона 2017–2018 
годов. К этому времени начали поступать первые сообщения, что могут возникнуть труд-
ности по вопросу участия в Олимпиаде как отдельных российских биатлонистов, так и ко-
манды в целом. Спортсмены не могли абстрагироваться от этих негативных мыслей и про-
сто выбросить их из головы. Эти мысли сопровождали всю команду и в тренировочном 
процессе, и на соревнованиях. Такое давление было, к сожалению, слишком большим для 
наших спортсменов. Давление на команду усилилось на этапе Кубка мира по биатлону в  
г. Хохфильцене (Австрия) в декабре 2017 года, где звучали однозначно враждебные заявле-
ния в адрес российской команды. Сборную команду России по биатлону постоянно сопро-
вождали в подготовке к соревнованиям доклад Макларена, разговоры о приглашении или не 
приглашении спортсменов со стороны МОК и так далее, всё в негативном русле. Несмотря 
на негативную ситуацию, российская мужская и женская команда по биатлону планомерно 
готовились к соревнованиям на XXIII Олимпийских зимних играх 2018 г. в г. Пхенчхане 
(Республика Корея).

Ставилась задача на этапе непосредственной подготовки (ЭНПС) к соревнованиям 
выйти на пик «спортивной формы» к началу ОИ 2018 г. на основе максимальной реализации 
потенциальных возможностей спортсменов в гоночной и стрелковой подготовке. 

ЭНПС у женской команды к ОИ 2018 г. проводился с 22 декабря 2017 г. по 31.01.2018 г.  
После окончания Кубка мира (КМ) в г. Анси (17.12.2017 г.) в период с 22.12.2017 по 1.01.2018 
был проведен УТС в г. Поклюка (высота 1400 м). 

Со 2.01. по 14.01.2018 женская команда принимала участие в КМ (г. Оберхоф,  
г. Руполдинг, высота 800–700 м). С 15 по 31.01.2018 – участие в КМ и УТС в г. Антхольц 
(Италия) на высоте 1550 м. Продолжительность УТС на высоте 1550 м с учетом участия в 
КМ составила 17 полных дней. У. Кайшева проходила подготовку в г. Риднаун (Италия) под 
руководством тех тренеров, с которыми проходила подготовку на протяжении всего сезона. 
Т. Акимова тренировалась в г. Антхольце (Италия) по индивидуальной программе, рекомен-
дованной ее личным тренером.

К окончанию тренировочных мероприятий в г. Антхольце было объявлено, что только 
биатлонистки Т. Акимова, У. Кайшева и тренер Н. С. Загурский приглашены на ОИ 2018 г. 
31 января 2018 г. эти участники совершили перелет в г. Пхенчхане (Республика Корея), где 
с 1.02.2018 г. по 9.02.2018 г. провели ТМ на месте проведения ОИ 2018 г.

Мужская команда проходила подготовку к Олимпийским зимним играм 2018 г. на УТС 
в г. Мартеле (Италия). От мужской команды на Олимпийские зимние игры 2018 г. были при-
глашены тренер Рико Гросс, спортсмены Антон Бабиков и Матвей Елисеев. Таким образом, 
сборная команда России по биатлону смогла принять участие в XXIII Олимпийских зимних 
играх 2018 г. в г. Пхенчхане (Республика Корея) в сокращенном составе и без своих лидеров. 
Без объяснения причин не были приглашены Антон Шипулин и Екатерина Юрлова, кото-
рые являлись лидерами команды в тот момент.

10.02.2018, на 10-й день пребывания в Пхенчхане, У. Кайшева и Т. Акимова при-
няли участие в первой гонке (женский спринт на 7,5 км). Т. Акимова заняла 20 место  



Современная  система  спортивной  подготовки  в  биатлоне

– 21 –

(0 штрафа), показав 50 ход по дистанции (+1.40 мин). У. Кайшева заняла 33 место (2 про-
маха) с 47 ходом (+1.37 мин) (табл. 1).

В персьюте Т. Акимова заняла 31 место (4 промаха), показав 33 ход (1.51 мин),  
У. Кайшева была 52 (5 промахов) с 38 ходом (+2.04). 

В гонке Т. Акимова была 15 (2 промаха) с 21 ходом (+2.24), У. Кайшева – 24 место  
(2 промаха) с 47 ходом (+3.20). В масстарте бежала только Т. Акимова, которая заняла 30 
место из 30 стартующих (падение), с 6 промахами (5 на одном рубеже после падения) с 
проигрышем по ходу +3.32 мин. 

Таблица 1. Анализ соревновательной деятельности российских биатлонистов 
в индивидуальных дисциплинах на XXIII Олимпийских зимних играх 2018 г. 

в г. Пхенчхане (Республика Корея)

Результаты выступления российских биатлонистов на Олимпийских играх 2018 г.:
Спринт: 57 место – А. Бабиков (4 штафных круга). 83 место – М. Елисеев (5 штраф-• 

ных кругов).
Персьют: 40 место – А. Бабиков (4 штрафных круга).• 
Гонка 20 км: 16 место – А. Бабиков, 28 место – М. Елисеев.• 

В смешанной эстафете команда заняла 9 место, У. Кайшева на первом этапе показала 
12 результат и финишировала в основной группе с проигрышем 36 секунд, Т. Акимова по-
казала 8 результат на этапе с одним дополнительным патроном. А. Бабиков и М. Елисеев не 
смогли ликвидировать отставание, и команда финишировала на 9-м месте (табл. 2).

Чистый ход Рубеж
Штраф

СТР
Время Отставание Место Время Отставание Место Время Отставание Место

Акимова Татьяна
Спринт 20:15 +1:40 50 1:12 +26 44 0 22:24,2 +1:18 20
Персьют 26:29 +1:51 33 2:35 +57 48 4 33:50,8 +3:15 31
Гонка 38:43 +2:24 21 2:21 +43 62 2 44:17,6 +3:10 15
Масстарт 34:38 +3:32 29 2:29 +56 29 6 41:32,4 +6:09 30

Кайшева Ульяна
Спринт 20:12 +1:37 47 0:56 +10 7 2 22:58 +1:52 33
Персьют 26:41 +2:04 38 2:16 +38 22 5 36:33 +5:58 52
Гонка 39:39 +3:20 47 1:56 +17 10 2 44:47 +3:40 24

Бабиков Антон
Спринт 22:22 +1:08 38 0:58 +10 32 4 25:48 +2:10 57
Персьют 29:46 +1:41 38 2:14 +33 42 4 37:22 +4:30 40
Гонка 46:00 +2:49 42 2:03 +38 46 1 50:08 +2:04 16

Елисеев Матвей
Спринт 23:01 +1:48 69 1:02 +14 50 5 26:59 +3:21 83
Гонка 45:09 +1:57 23 1:55 +30 21 3 51:07 +3:03 28
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Таблица 2. Анализ соревновательной деятельности российских биатлонистов 
в смешанной эстафете на XXIII Олимпийских зимних играх 2018 г. 

в г. Пхенчхан (Республика Корея)

Примечание: *отставание дано по этапу; *место дано по этапу.

Таким образом, впервые российские биатлонисты остались без медалей на Олимпий-
ских зимних играх (табл. 3).

Таблица 3. Результаты выступления российских биатлонистов 
на Олимпийских играх и чемпионатах мира в 2010–2018 гг.

Призовые места на чемпионатах мира 2015–2017 годов: 
2015 г. Контиолахти. Юрлова Е. 1 место. Индивидуальная гонка. 
2015 г. Контиолахти. Шипулин А. 2 место. Гонка преследования.
2017 г. Хохфильцен. Акимова, Подчуфарова, Логинов, Шипулин – 3 место. Смешанная 

эстафета.
В Кубке наций мужская сборная команда России уступила одну позицию по сравне-

нию с прошлым годом и завершила сезон 2017–2018 гг. на четвертом месте. Женская сбор-
ная команда России в сезоне 2017–2018 гг. заняла четвертое место и вернула максимальную 
квоту на представительство спортсменов в Кубках мира на предстоящий сезон (табл. 4).

В общем зачете Кубка мира у мужчин в олимпийском цикле 2014–2018 гг. только  
А. Шипулин стабильно находился в тройке сильнейших атлетов. В сезоне 2014–2015 гг. и 
2015–2016 гг. седьмое место у Е. Гараничева. Остальные наши биатлонисты находятся в 
конце второй или третьей десятки. Из российских биатлонисток в предыдущем олимпий-
ском цикле никто не попадал в десятку лучших по общему зачету Кубка мира (таб. 5). В 
сезоне 2017–2018 гг. только Е. Юрлова попала в двадцать лучших спортсменов. Остальные 
биатлонистки заняли места в четвертом десятке. В предыдущем олимпийском цикле только 
три российские биатлонистки в разные годы попадали в топ двадцать сильнейших биатло-
нисток по результатам Кубка мира.

Места 2010 ОИ 2011 ЧМ 2012 ЧМ 2013 ЧМ 2014 ОИ 2015 ЧМ 2016 ЧМ 2017 ЧМ 2018 ОИ
Золото 1 0 0 0 1 0 0 1 0
Серебро 3 3 0 1 2 1 0 0 0
Бронза 2 0 2 1 1 0 0 1 0
Итого 6 3 2 2 4 1 0 2 0

Чистый ход Рубеж
Штраф

СТР
Время Отставание Место Время Отставание Место Время Отставание* Место*

Кайшева 14:07 +14 6 1:21 +39 15 0+3 16:21 +37 12
Акимова 14:31 +36 11 1:17 +14 7 0+1 16:42 +41 8
Бабиков 16:18 +47 5 1:09 +19 10 0+2 18:17 +53 7
Елисеев 17:14 +1:08 17 1:30 +39 15 0+4 19:29 +1:31 16
Команда 1:02:10 5:16 0+10 1:10:49 +2:15 9
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Таблица 4. Место и количество очков у сборных команд России по биатлону 
в Кубке наций в сезонах 2015–2018 гг.

Сезоны
Мужчины Женщины

Место Очки Место Очки
2017–2018 4 5623 4 5237
2016–2017 3 7192 7 6139
2015–2016 3 7178 6 6361
2014–2015 4 7800 6 7001

Таблица 5. Место и количество очков у биатлонистов сборных команд России 
в общем зачете Кубка мира по биатлону в 2015–2018 гг.

Мужчины Женщины
Место, Ф.И. Очки Место, Ф.И. Очки

Сезон 2017–2018
3. Шипулин А. 697 13. Юрлова Е. 474
22. Цветков М. 352 36. Виролайнен Д. 187
23. Логинов А. 332 39. Акимова Т. 166
25. Бабиков А. 323 48. Кайшева У. 116
31. Гараничев Е. 212

Сезон 2016–2017
2. Шипулин А. 918 16. Акимова Т. 479
18. Гараничев Е. 495 38. Старых И. 186
19. Цветков М. 469 45. Подчуфарова О. 150
24. Бабиков А. 399 54. Виролайнен Д. 90
35. Елисеев М. 235

Сезон 2015–2016
3. Шипулин А. 806 16. Подчуфарова О. 458
7. Гараничев Е. 659 20. Юрлова Е. 440
26. Цветков М. 363 30. Виролайнен Д. 252
32. Слепов А. 251 42. Шумилова Е. 157
39. Малышко Д. 209

Сезон 2014–2015
2. Шипулин А. 978 13. Глазырина Е. 544
7. Гараничев Е. 635 18. Виролайнен Д. 499
29. Лапшин Т. 322 25. Подчуфарова О. 323
31. Малышко Д. 278 27. Шумилова Е. 296
33. Цветков М. 256 31. Юрлова Е. 237

Общее количество медалей, завоеванных российскими биатлонистами на этапах Куб-
ка мира, чемпионатах мира и Олимпийских играх в олимпийском цикле 2014–2018 гг., со-
ставляет 43 (8 золотых, 15 серебряных и 20 бронзовых) (таб. 6). 
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У мужчин медали в индивидуальных дисциплинах завоевывали А. Шипулин (30 ме-
далей), Е. Гараничев (5 медалей), М. Цветков (3 медали). А. Бабиков (2 медали), А. Волков 
(1 медаль), Т. Лапшин (1 медаль), Д. Малышко (1 медаль). 

У женщин в предыдущем олимпийском цикле в индивидуальных дисциплинах завое-
вано 9 медалей: Е. Юрлова (3 медали), Т. Акимова (2 медали), О. Подчуфарова (2 медали), 
Д. Виролайнен (1 медаль), Е. Глазырина (1 медаль). В сезоне 2017–2018 гг. российские би-
атлонистки не завоевали ни одной медали на Кубках мира и Олимпийских играх (табл. 6).

Таблица 6. Количество медалей у биатлонистов сборных команд России 
в индивидуальных дисциплинах в сезонах 2015–2018 гг. 

(Кубки мира, чемпионат мира, Олимпийские игры)

Мужчины Женщины
Ф.И.О. Медали Ф.И.О. Медали

Сезон 2017–2018
З С Бр. Вс. З С Бр. Вс.

Шипулин А. 1 0 3 4
Цветков М. 1 0 0 1

Сезон 2016–2017
З С Бр. Вс. З С Бр. Вс.

Шипулин А. 2 3 4 9 Акимова Т. 1 0 1 2
Бабиков А. 1 0 1 2
Цветков М. 0 1 0 1

Сезон 2015–2016
З С Бр. Вс. З С Бр. Вс.

Шипулин А. 1 2 4 7 Подчуфарова О. 1 0 1 2
Цветков М. 0 1 0 1 Юрлова Е. 1 0 1 2
Гараничев Е. 0 0 2 2
Волков А. 0 0 1 1

Сезон 2014–2015
З С Бр. Вс. З С Бр. Вс.

Шипулин А. 2 6 2 10 Юрлова Е. 1 0 0 1
Гараничев Е. 0 2 1 3 Виролайнен Д. 0 1 0 1
Лапшин Т. 0 0 1 1 Глазырина Е. 0 1 0 1
Малышко Д. 0 0 1 1

На чемпионатах мира 2013–2017 гг. российскими биатлонистами завоевано 6 медалей: 
2 золотых, 2 серебряных и 2 бронзовых (табл. 7). На чемпионате мира 2017 года золотые 
медали завоеваны в мужской эстафете, бронзовые – в смешанной эстафете.

Анализ скорости передвижения российских биатлонистов в сезонах 2014–2018 гг. на 
Кубках мира и Олимпийских играх свидетельствует об отрицательной динамике и отстава-
нии от мировых лидеров (табл. 8). Так, в сезоне 2017–2018 гг. в топ двадцать по скорости 
вошел только А. Логинов с проигрышем лидеру по скорости 3,3 секунды на 1 км дистанции. 
А. Шипулин со 2 места по скорости в сезоне 2014–2015 гг. переместился на 22 позицию. 
Настораживающим фактором является отсутствие явного прогресса по скорости у молодых 
российских спортсменов А. Бабикова, М. Цветкова, М. Елисеева.
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Таблица 7. Количество медалей у биатлонистов сборных команд России 
на чемпионатах мира 2013–2017 годов

Медали Места 
с 1 по 10

Командное 
местоЗолото Серебро Бронза Всего

2017 Хохфильцен (Австрия)
Всего 1 0 1 2 8 5
Мужчины 1 0 0 1 5 3
Женщины 0 0 0 0 2 9
Смешанные эстафеты 0 0 1 1 1 3

2016 Холменколлен (Норвегия)
Всего 0 0 0 0 6 12
Мужчины 0 0 0 0 5 10
Женщины 0 0 0 0 0 14
Смешанные эстафеты 0 0 0 0 1 7

2015 Контиолахти (Финляндия)
Всего 1 1 0 2 12 5
Мужчины 0 1 0 1 5 6
Женщины 1 0 0 1 6 4
Смешанные эстафеты 0 0 0 0 1 10

2013 Нове Место (Чехия)
Всего 0 1 1 2 17 5
Мужчины 0 1 1 2 7 3
Женщины 0 0 0 0 9 7
Смешанные 
эстафеты 0 0 0 0 1 6

Таблица 8. Результаты российских биатлонистов 
в спринтерских гонках в сезоне 2014–2018 гг. 

(Кубки мира, чемпионаты мира, Олимпийские игры)

Ф.И.О.
Сезон 2014–2015 гг. Сезон 2015–2016 гг. Сезон 2016–2017 гг. Сезон 2017–2018 гг.

1* 2* 1* 2* 1* 2* 1* 2*
Шипулин А. 2 1.30 11 2.80 9 2.20 22 4.00
Гараничев Е. 10 2.20 12 3.20 23 3.70 30 4.90
Логинов А. - - - - 40 4.90 17 3.30
Бабиков А. 98 10.30 65 7.00 62 6.30 67 7.40
Цветков М. 55 5.90 56 6.20 46 5.30 43 6.00
Малышко Д. 43 5.10 25 4.10 64 6.30 42 5.90
Елисеев М. 66 6.90 78 7.80 37 4,80 68 8.00
Волков А. 92 9.20 83 8.30 103 9.7 128 12,1

Примечание: 1* место по скорости; 2* среднее время отставания на километр дистанции от среднего 
времени пяти лучших результатов в спринтерских гонках, с/1 км.
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Анализ точности стрельбы у российских биатлонистов в олимпийском цикле приве-
ден в таблице 9. А. Шипулин, А. Волков, А. Бабиков, М. Цветков по точности стрельбы 
находятся в числе лидеров мирового биатлона. А. Волков в сезонах 2014–2018 гг. явля-–2018 гг. явля-2018 гг. явля-
ется одним из лучших биатлонистов мира по проценту попаданий в стрельбе. В сезоне 
2017–2018 гг. трое российских биатлонистов входят в топ десять сильнейших биатлонистов 
по уровню стрелковой подготовки. Вместе с тем, проблемным является отсутствие факти-
ческого прогресса в стрельбе у Е. Гараничева, Д. Малышко и нестабильность в стрельбе у  
А. Логинова (табл. 9). 

Таблица 9. Место и процент попаданий в стрельбе у российских биатлонистов 
в сезоне 2014–2018 гг. (Кубки мира, чемпионаты мира, Олимпийские игры)

Ф.И.О. Сезон 2014–2015 гг. Сезон 2015–2016 гг. Сезон 2016–2017 гг. Сезон 2017–2018 гг.
1* 2* 1* 2* 1* 2* 1* 2*

Волков А. 1 91,9 2 89,8 2 90,7 1 94,6
Цветков М. 10 87,8 7 88,3 5 89,3 6 90,8
Шипулин А. 5 88,6 13 87,4 9 88,5 7 89,2
Бабиков А. 75 1 90,2 27 86,1 21 86,4
Гараничев Е. 50 82,1 15 87,2 26 85,7 40 82,6
Малышко Д. 45 82,5 78 78,8 81 79 57 80,9
Елисеев М. 105 73,3 37 83,8 53 80,9 73 79,3
Логинов А. - - - - 113 74,2 74 79,1

Примечание: 1* место по проценту попаданий; 2* процент попаданий.

Временные показатели пребывания на огневых рубежах у российских биатлонистов на-
ходятся на достаточно высоком уровне и в целом соответствуют модельным характеристикам 
соревновательной деятельности (рис. 1). Резервом остается время изготовки до первого вы-
стрела и оптимизация ритма стрельбы за счет четкой согласованности движений в момент 
прицеливания и обработки спуска.

Рисунок 1. Среднее время на одном огневом рубеже у российских биатлонистов в сезонах 2014–2018 гг.



Современная  система  спортивной  подготовки  в  биатлоне

– 27 –

Скорость передвижения российских биатлонисток в сезонах 2014–2018 гг. на Куб-
ках мира и Олимпийских играх свидетельствует о низких значениях этого показателя и о 
значительном отставании от мировых лидеров (табл. 10). Проблемой является отсутствие 
положительной динамики и сокращение отставания от лидеров мирового биатлона. Так в 
сезоне 2017–2018 гг. в топ тридцать по скорости вошла только Д. Виролайнен с проигры-
шем лидеру по скорости 6,5 секунды на 1 км дистанции. Е. Юрлова занимает 32 место по 
скорости передвижения с проигрышем 6,7 секунды на 1 км дистанции. Остальные наши 
биатлонистки проигрывают лидерам по скорости в среднем около 8–12 секунд на 1 км дис-
танции. За прошедшее четырехлетие проблема сокращения проигрыша лидерам мирового 
биатлона так и не была решена. Частая смена тренеров в совокупности с предлагаемыми 
ими методиками повышения уровня гоночной подготовленности не привела к улучшению 
результатов. В прошедшем олимпийском цикле мы по-прежнему не решили проблему ско-
рости передвижения по дистанции.

Таблица 10. Результаты российских биатлонисток в спринтерских гонках 
в сезоне 2014–2018 гг. (Кубки мира, чемпионаты мира, Олимпийские игры)

Ф.И.О.
Сезон 

2014–2015 гг.
Сезон 

2015–2016 гг.
Сезон 

2016–2017 гг.
Сезон 

2017–2018 гг.
1* 2* 1* 2* 1* 2* 1* 2*

Виролайнен Д. 19 6.20 29 6.50 19 5.70 26 6.50
Юрлова Е. 28 7.40 32 6.90 - - 32 6.70
Подчуфарова О. 37 8.50 33 6.90 97 13.80 109 15.90
Акимова Т. - - 48 8.10 26 7.00 51 9.00
Миронова С. - - - - 46 9.20 34 7.10
Кайшева У. - - - - 60 10.40 48 8.90
Услугина И. 66 11.90 - - 59 10.30 55 9.40
Сливко В. - - - - 83 12.70 88 13.60
Старых И. - - - - 11 5.50 95 14.10
Резцова К. 105 15.5

Примечание: 1* место по скорости; 2* среднее время отставания на километр дистанции от среднего 
времени пяти лучших результатов в спринтерских гонках, с/1 км.

По качеству стрельбы О. Подуфарова, И. Услугина, В. Сливко, Т. Акимова находятся 
на уровне лидеров мирового биатлона с процентом попаданий 87–91 (табл. 11). С дру-
гой стороны есть проблемы в стрельбе у остальных российских биатлонистов. В целом 
проблемным моментом российских биатлонисток является стрельба из положения стоя, 
что обусловлено низким уровнем устойчивости системы «стрелок-оружие» и большими 
колебаниями ствола оружия во время прицеливания и производства выстрела. Так, у со-
временных российских биатлонисток в целом примерно на 30–40 % хуже устойчивость 
оружия при стрельбе стоя, чем у российских биатлонисток в 2006–2014 гг. По мнению 
тренерского штаба, это снижение объема базовой стрелковой подготовки на этапах ста-
новления спортивного мастерства, в результате чего спортсменки приходят в сборную 
команду с низким уровнем стрелковой подготовки.
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Таблица 11. Место и процент попаданий в стрельбе у российских биатлонистов 
в сезоне 2014–2018 гг. (Кубки мира, чемпионаты мира, Олимпийские игры)

Ф.И.О.
Сезон 

2014–2015 гг.
Сезон 

2015–2016 гг.
Сезон 

2016–2017 гг.
Сезон 

2017–2018 гг.
1* 2* 1* 2* 1* 2* 1* 2*

Подчуфарова О. 15 86,1 7 91 4 89 5 91,5
Услугина И. 11 87 - - 48 83,0 8 90,2
Сливко В. - - - - 3 90,5 13 88.3
Акимова Т. - - 33 85,1 45 83,2 24 87.1
Юрлова Е. 3 90,7 24 86,6 - - 35 86.2
Кайшева У. - - - - 87 77,8 54 83.2
Виролайнен Д. 32 84 80 79,9 53 82,1 65 81.6
Миронова С. 115 67,1 98 76.2
Старых И. - - - - 24 86 45 84,6
Резцова К. - - - - - - 72 80

Примечание: 1* место по проценту попаданий; 2* процент попаданий.

Временные показатели пребывания на огневых рубежах у российских биатлонисток в 
целом отвечают современным реалиям биатлона и соответствуют модельным характеристи-
кам соревновательной деятельности (рис. 2). Резервом остается время изготовки до первого 
выстрела и ухода с огневого рубежа, а также оптимизация ритма стрельбы за счет четкой 
согласованности движений в момент прицеливания и обработки спуска.

Рисунок 2. Среднее время на одном огневом рубеже 
у российских биатлонисток в сезонах 2014–2018 гг.

Анализ выступлений на главных стартах сезона (чемпионаты мира и Олимпийские 
игры) за последние 4 года показывают, что мужская и женская команда не могут максималь-
но реализовать свой потенциал, выступая в целом хуже на чемпионатах мира и на Олимпий-
ских играх 2018 г., чем на отдельных этапах Кубка мира. 



Современная  система  спортивной  подготовки  в  биатлоне

– 29 –

Причины неудачного выступления женщин по ходу сезона и на Олимпийских играх 
2018 гг. обусловлены низкой скоростью передвижения по дистанции и проблемами психо-
логической составляющей в сложных соревновательных условиях, особенно в эстафетах.

Проблемными моментами являются следующие:
– отсутствие четкой системы подготовки сборных команд, в том числе отсутствие по-

нимаемого вектора развития, размытость стратегии подготовки;
– отсутствие преемственности между спортивными сборными командами России 

по биатлону юниорского, резервного и основного состава, нет связи между собой четким 
«спортивным лифтом»;

– отсутствие (размытость) четких характеристик тренировочного процесса (параме-
тры нагрузки, объем и интенсивность, средств и методов тренировки, видов подготовки).

Причины неудачного выступления в мужской команде кроются, в основном, в том, что 
индивидуальная подводка к выходу на свои лучшие кондиции к основному старту сезона 
не была оптимальной для ряда спортсменов. Этап непосредственной подготовки к соревно-
ваниям, вероятно, организационно и методически оказался неэффективным для большин-
ства спортсменов. Пик «спортивной формы» по скорости пришелся на соревнования после 
Олимпийских игр 2018 г., когда А. Шипулин и М. Цветков завоевали золотые медали в 
гонках на этапах Кубка мира. 

Есть проблема качества стрельбы в целом по команде и надежности стрельбы на чем-
пионате мира. Кроме А. Логинова никто из российских биатлонистов не попал в 20 лучших 
по скорости передвижения.

Причины неудачного выступления женщин по ходу сезона и на Олимпийских играх 
2018 гг. обусловлены низкой скоростью передвижения по дистанции и проблемами психо-
логической составляющей в сложных соревновательных условиях, особенно в эстафетах. У 
женщин, кроме низкой скорости передвижения существует проблема стрельбы из положе-
ния стоя и проблема низкой скорострельности в ответственных соревнованиях сезона. 

С сезона 2014–2015 и по 2016–2017 гг. была потеряна максимальная квота на участие в 
соревнованиях Кубка мира, которую удалось вернуть в этом сезоне (4 место в Кубке наций). 
За прошедший 4-летний период в основной и резервной команде полностью проходили под-
готовку 23 спортсменки, которые выступали на этапах Кубка мира и Кубке IBU, чемпиона-
тах мира и Европы. 

Таким образом, женская команда, в основном, вышли на модельные характеристики 
скорострельности и качества стрельбы к началу соревновательного периода, и в целом по 
сезону стрельба была на достаточно высоком уровне. Лимитирующим фактором на протя-
жении всего олимпийского цикла и в сезоне 2017–2018 гг. осталась скорость передвижения 
по дистанции, где нам не удалось решить проблему отставания от лидеров. Несмотря на 
частую смену тренеров и концепций тренировок, проблема отставания от лидеров мирово-
го биатлона так и не была решена. Наши спортсменки в сезоне 2017–2018 гг. демонстриро-
вали следующие показатели скорости: Т. Акимова – 11,3 с /1 км; У. Кайшева – 10,2 с/1 км,  
С. Миронова – 8,7 с/1 км; О.Подчуфарова – 18,1 с/1 км; В. Сливко – 14,3 с/1 км; И.Старых –  
13,4 с/1 км; И. УСлугина – 9,4 с/1 км; Д. Виролайнен – 8,7 с/1 км. Е. Юрлова = 7,3 с/ 1 км. 
Отметим скорость лидеров у юниорок – Zuk Kamilla (POL) 8,5 c/1 км; Davidova Marketa 
(CZE) – 7,5 с/1 км. 

Наш анализ показывает, что низкая скорость передвижения по дистанции российских 
биатлонисток обусловлена недостаточным уровнем скоростно-силовых качеств, особен-
но плечевого пояса, проблемами в технике передвижения по дистанции, включая технику  
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прохождения спусков. А также, вероятно, недостаточными развивающими нагрузками в 3 
зоне интенсивности, что не позволило в полном объеме реализовать потенциал женской 
команды по ходу сезона и на главном старте сезона.

По мнению Андрея Сергеевича Крючкова (тренера А. Шипулина и А. Волкова), в под-
готовке в сезоне 2017–2018 гг. были допущены следующие методические ошибки:

1. Недостаточная продолжительность однократных отрезков дистанционной работы 
в 3 зоне интенсивности, что привело к недостаточной функциональной базе для овладения 
новым скоростным режимом работы мышц.

2. Использование в качестве развивающих средств подготовки преимущественно 
«быстрых» роллеров, не требующих для своего продвижения повышенной мощности мы-
шечных усилий, характерной при перемещении на лыжах, особенно в условиях плохого 
скольжения. Это выразилось в нецелесообразном смещение участка локализации силовых 
акцентов в рамках рабочей амплитуды лыжного движения и как итог – падение мощности 
рабочего усилия. 

3. Нецелесообразное смещение участка локализации силовых акцентов в рамках рабочей 
амплитуды лыжного движения и как итог – падение мощности рабочего усилия. Это привело к 
тому, что степень выраженности морфо-функциональных перестроек в нагружаемых системах 
организма оказалась ниже объективно необходимой для существенного прироста дистанцион-
ной скорости.

4. Выбор неэффективных методов дистанционной работы с повышенным силовым 
(мощностным) и реактивно-взрывным компонентом отталкивания, что привело к недоста-
точной функциональной базе для овладения новым скоростным режимом работы мышц.

Таким образом, современный биатлон характеризуется большой плотностью спор-
тивных результатов, значительным увеличением скорости прохождения соревновательных 
дистанций; быстрой изготовкой к стрельбе и высокой скорострельностью; высокой точно-
стью стрельбы. 

Основная стратегия Международной федерации биатлона при организации и прове-
дении крупных международных соревнований в последние годы направлена на популяри-
зацию биатлона и увеличение его зрелищности с включением в программу соревнований 
дисциплин, которые создают интригу в режиме он-лайн (эстафеты, персьюты, масстарты), 
интересны зрителям и имеют высокий телевизионный рейтинг.

 Ориентация на показатели соревновательной деятельности сильнейших биатлонистов 
мира позволяет выявить проблемные моменты основных сторон подготовленности у российских 
биатлонистов и наметить пути оптимизации процесса подготовки.
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анализ  тренировочнЫх  нагрУзок 
 вЫСококвалиФицированнЫх  биатлониСтов 

в  годичном  цикле  подготовки

Н. С. Загурский, Д. А. Шукалович, г. Омск

Актуальность и проблема исследования определяются возросшими требованиями 
соревновательной деятельности и недостаточной эффективностью реализации тренировоч-
ных программ российских биатлонистов в последние годы [1, 2]. Анализ тренировочных 
нагрузок биатлонистов сборной команды России в сезонах 2012–2015 гг. позволил уточнить 
ряд моментов планирования этих нагрузок в годичном цикле тренировки [2, 3]. Однако без 
ответа остались вопросы распределения интенсивности тренировочных нагрузок в годич-
ном цикле тренировки. Авторы рассматривали только вопросы планирования циклической 
нагрузки без анализа показателей стрелковой подготовки и ОФП. Предполагалось, что ана-
лиз динамики тренировочных нагрузок у биатлонистов сборных команд России основного 
и резервного состава может стать тем фактором, который позволит выявить проблемные 
моменты основных сторон подготовленности и наметить пути оптимизации тренировочной 
и соревновательной деятельности российских биатлонистов [1, 2, 3]. 

Методы исследования: анализ научно-методической литературы, анализ тренировоч-
ных планов биатлонистов сборных команд России основного и резервного состава, анализ 
протоколов соревнований, методы математической статистики.

Результаты исследования и их обсуждение
В статье представлен анализ тренировочных нагрузок и их распределение в годич-

ном цикле подготовки у высококвалифицированных биатлонистов в сезонах 2012-2016 гг. 
Средний возраст спортсменов 27 лет, квалификация МС, МСМК, ЗМС. Оценка интенсивно-
сти тренировочных занятий на протяжении всего годичного цикла подготовки спортсменов 
производилась с использованием мониторов сердечного ритма Polar RS800 cx new с про-
граммой анализа данных Polar ProTrainer 5.0.

Тренировочная нагрузка в годичном цикле тренировки у биатлонистов высшей квалифи-
кации в сезоне 2015–2016 гг. составила: апрель – 30:05; май – 51:17; июнь – 77:15; июль –  
79:01; август – 82:40; сентябрь – 72:52; октябрь – 64:16; ноябрь – 76:20; декабрь – 68:55; 
январь – 66:45; февраль – 54:46; март – 48:02 часов. Количество тренировочных дней со-
ставило 252+12; количество тренировок – 491±18; общее количество тренировочных часов 
составило 769±17; объем циклической нагрузки составил 643±12 часов. Объем общей сило-
вой работы составил 57±2,3 часа. Тренировки на велосипеде и спортигры составили 27±2 
и 14±1,4 часа соответственно. За спортивный сезон биатлонисты приняли участие в 25±3 
официальных соревнованиях и 6±2 контрольных стартах.

Распределение циклической нагрузки по зонам интенсивности в годичном цикле под-
готовки у биатлонисток высшей квалификации приведено на рисунке 1.

На рисунке 1 видно постепенное повышение объема нагрузки на протяжении первых 
трех месяцев подготовительного периода. Объем развивающей работы также планомерно 
увеличивается. В августе общий объем нагрузки стабилизируется, что связано с проведени-
ем УТС в среднегорье. Наибольший объем развивающей работы в подготовительном перио-
де выполнен в сентябре, что связано с участием в летнем чемпионате России и увеличением 
тренировок, выполняемых повторным методом. В соревновательном периоде снижается об-
щий объем нагрузки и увеличивается доля высокоинтенсивных нагрузок. 
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 Общий объем циклической нагрузки распределяется по зонам интенсивности сле-
дующим образом (табл.1): 2 885 км (40,5 %) в 1-й зоне, 3121 км (43,8 %) во 2-й зоне, 595 км 
(8,4 %) в 3-й зоне, 517 км (7,3 %) в 4-й зоне интенсивности. При этом бег составляет 23,8 % 
(1634 км), лыжероллеры 23,4% (1665 км), лыжи 51,6% (3673 км) от общего объема цикли-
ческой нагрузки. На лыжи и лыжероллеры приходится основной объем нагрузок высокой 
интенсивности в 3 и 4 зоне интенсивности (15,1 и 7,4 % на лыжероллерах; 6,6 и 10 % в пере-
движении на лыжах).

Рисунок 1. Распределение циклической нагрузки в годичном цикле тренировки 
у биатлонисток высшей квалификации в сезоне 2012–2013 гг., км

Таблица 1. Распределение циклической нагрузки по зонам интенсивности 
у ЗМС А. В-ва в годичном цикле тренировки в сезоне 2013–2014 гг.

Программа тренировок предусматривала волнообразное изменения объема и интенсив-
ности тренировочных нагрузок, что предопределило адекватную реакцию организма спор-
тсменов на эти нагрузки. Прирост уровня физической подготовленности спортсменов в рамках 
подготовительного периода был достигнут без излишней интенсификации тренировочного 

Зоны интенсивности
Средства тренировки 

ООЦН, км (%)
Бег, км (%) Роллеры, км (%) Лыжи, км (%)

1 1162 (71,1) 716 (43) 933 (25,4) 2885 (40,5)
2 441 (27) 574 (34,5) 2105 (57,3) 3121 (43,8)
3 27,7 (1,7) 250 (15,1) 243 (6,6) 595 (8,4)
4 3,0 (0,2) 123 (7,4) 391 (10) 517 (7,3)

ВСЕГО 1634 (23,8) 1665 (23,4) 3673 (51,6) 7118
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процесса и в пределах адаптационных возможностей организма спортсменов. С началом 
соревновательного периода с декабря месяца объем тренировочной работы снижается, что 
связано с участием во всероссийских и международных соревнованиях.

Распределение стрелковой подготовки в подготовительном и соревновательном периоде 
тренировки в годичном цикле приведено в таблицах 2 и 3. Основной объем холостого тренажа 
и стрельба на стрелковых тренажерах «Скатт» выполняется в подготовительном периоде.

Таблица 2. Объем стрелковой подготовки в подготовительном периоде
у биатлонисток сборной команды России по биатлону в сезоне 2012–2013 гг.

Стрельба без нагрузки снижается с начала подготовительного периода и до окончания 
соревновательного сезона. Стрельба после нагрузки и в соревнованиях занимает основное 
место в подготовке биатлонистов высокой квалификации (8997 выстрелов), тогда как объем 
стрельбы без нагрузки составляет 4037 выстрелов.

Таблица 3. Объем стрелковой подготовки в соревновательном периоде 
у биатлонисток сборной команды России по биатлону в сезоне 2012–2013 гг.

Дальнейшие направления исследований предполагают анализ индивидуальных реак-
ций организма спортсменов на предлагаемые тренировочные и соревновательные нагрузки, 
определение оптимальной структуры и содержания тренировочного процесса в рамках ме-
зоциклов подготовки, что позволит не допустить явлений перетренированности и добиться 
максимальной реализации программ подготовки на ответственных соревнованиях.

Тренировочные средства
Подготовительный период

Май Июнь Июль Август Сентябрь Октябрь Ноябрь Сумма
Холостой тренаж и 
стрельба на тренажерах 
(Скатт), час

7:45 7:55 8:00 11:40 7:10 7:10 14:15 63:55

Стрельба без нагрузки, 
к-во выстрелов 1341 601 651 345 245 120 70 3373

Стрельба после нагрузки 
и в соревнованиях, к-во 
выстрелов

0 590 910 1263 985 710 725 5183

Всего выстрелов 1341 1191 1561 1608 1230 830 795 8556

Тренировочные
средства

Соревновательный период Итого 
за сезон Декабрь Январь Февраль Март Апрель Сумма

Холостой тренаж и стрельба 
на тренажерах (Скатт), час 3:40 3:20 4:25 1:15 0:30 13:10 77:05

Стрельба без нагрузки, к-во 
выстрелов 170 139 140 185 30 664 4037

Стрельба после нагрузки и 
в соревнованиях, к-во вы-
стрелов

1110 738 1144 672 150 3814 8997

Всего выстрелов 1280 877 1284 857 180 4478 13034
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Выводы:
1. Выявленные параметры тренировочной нагрузки, соотношение средств и методов 

тренировки с оптимальным распределением по зонам интенсивности должны лежать в 
основе разрабатываемых программ подготовки для биатлонистов высшей квалификации.

2. Направленность, содержание и структура тренировочного процесса в сово-
купности с динамикой основных показателей определяют успешность выступления в 
соревнованиях. Сведения о параметрах объема и интенсивности тренировочных на-
грузок, применяемых средств и методов на этапах годичного цикла, а также их соот-
ношение в мезоциклах тренировки, является важным условием определения направ-
ленности тренировочного процесса. 
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Сравнение  динамичеСких  характериСтик  отталкивания
«кривЫми»  и  обЫчнЫми  палками

при  иСполЬзовании  различнЫх  лЫЖнЫх  ходов

А. В. Кондрашов, г. Москва

Введение. «Кривые» палки («а-ля Бьорндален») – сравнительно недавний хит лыж-
ной индустрии. Пока не многие элитные спортсмены в лыжных гонках и биатлоне реша-
ются использовать новинку в соревновательной практике. Но есть и примеры успешного 
применения палок с нестандартной геометрией – Уле-Айнар Бьорндален (Норвегия), Дарья 
Домрачева (Беларусь), Фредерик Линдстрём (Швеция), Тимофей Лапшин (Южная Корея). 
Первые испытания новых палок на уровне субъективных ощущений «нравится-не нравится» 
характеризуются весьма разноречивыми впечатлениями. Экспериментальные исследования 
пока носят эпизодический характер и не имеют статистически убедительных измерений. 
Явно недостаточно имеющихся исследований по распределению усилий при отталкивании 
кривыми палками.   

Цель исследования: оценить эффективность применения «кривых» палок в разноо-
бразных условиях рельефа трассы путем сравнения динамических характеристик отталки-
вания руками при использовании различных лыжных ходов. 
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Рисунок 1. Дизайнер лыжных палок нестандартной конструкции, многократный чемпион мира 
и Олимпийских Игр У.-А.Бьорндален (Норвегия)

Испытуемые. 3 спортсмена: мастер спорта по лыжным гонкам, финишер Ironman, 24 
года; мастер спорта, 20 лет, чемпион мира среди юниоров по лыжероллерам;  мастер спорта 
международного класса, 33 года, бывший член сборной команды России по биатлону.  

Методы:
1. Измерение динамических характеристик отталкивания палками с помощью тен-

зометрических инструментов при передвижении на лыжероллерах на тредмиле. Способы 
передвижения (лыжные ходы):

а) одновременный бесшажный в равнинных условиях, наклон тредмила 3 град. 
б) коньковый одновременный двухшажный, наклон 9 град.
в) коньковый одновременный одношажный, наклон 6 град.   
2. Сравнение динамических показателей отталкивания при использовании обычных и 

кривых палок в указанных условиях. 
3. Контроль интенсивности (напряженности) нагрузки по показателям пульсометрии (Polar 

V800), скорости передвижения, сатурации крови (Moxy oxygen monitor) в дельтовидной мышце. 
Протокол тестирования. Перед началом тестирования разминка не менее 15мин. с кри-

выми палками.   Блок 1. Бесшажный ход на трех уровнях скоростей (5,0 – 5,5 – 6,0 м/с) при 
заданном угле наклона платформы 3%. Продолжительность «ступеньки» – 1,5 мин. Отдых 
10 мин. Затем тестирование обычных палок по такой же схеме. 

Блок 2. Коньковый одновременный двухшажный ход. Тестирование кривых палок на 
трех уровнях скоростей (3,0 – 3,5 – 4,0 м/с) при наклоне тредбана 9 %. Отдых 10 мин. Затем 
тестирование обычных палок. 

Продолжительность одного блока тестирования около 20 мин. без разминки.

 Скорость, м/с % Длительность ступеньки Отдых
Бесшажный ход 5 5,5 6 3 1,5 мин 10 мин
Коньковый одновременный 
двухшажный ход 3 3,5 4 9 1,0 мин 10 мин
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Рисунок 2. Фрагмент тестирования

Обсуждение результатов исследования. Новая, по-настоящему вызывающая модель 
лыжных палок EXEL получила название OEB XCURVE. В нем отражено имя дизайнера 
и новатора палок Уле-Айнара Бьорндалена (ОЕВ – Ole Einar Bjoerndalen), а также главная 
особенность конструкции – их кривизна, изгиб, дуга или закругление (CURVE). Споры по 
поводу эффективности новации не утихают. Одна из приоритетных точек зрения в дискус-
сиях – это бизнес-проект знаменитого спортсмена, имеющий исключительно коммерческую 
выгоду [3]. Другая объясняет преимущества и особенности необычной конструкции палок 
для улучшения техники лыжного хода.   

Первые измерительные тесты OEB XCURVE были проведены специалистами универ-
ситета Ювяскюля (Финляндия), изучавшими передвижение бесшажным лыжным ходом [1; 
2]. Зафиксированные различия подтверждают существенные изменения в технике отталки-
вания палками OEBXCURVE. Исследователи убеждены в том, что для лыжных марафонов 
с преимущественным применением бесшажного хода кривые палки будут эффективнее.

Пульсовые показатели (ЧСС).  Достоверных различий при использовании кривых и 
обычных палок не выявлено у испытуемых в сравниваемых условиях.

Сатурация крови. У двоих испытуемых наблюдалось повышение оксигенации крови 
в дельтовидных мышцах при использовании обычных палок. Но у одного это превышение 
(от 5 до 10 %) наблюдалось на равнине, у другого (5–20 %) – на подъеме. Процентные раз-
личия обусловлены разными скоростными режимами.
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Рисунок 3. Пульсовые показатели (ЧСС) в тесте с кривыми палками на равнине и подъеме 
(первые два пика на графике) и с обычными палками (крайние правые два пика на графике) 

Рисунок 4. Сатурация крови в дельтовидной мышце на равнинном участке (3 %) при различных скоростных 
режимах. Начальная скорость – 5,0 м/с. Каждые 1,5 мин скорость увеличивалась на 0,5 м/с

Рисунок 5. Сатурация крови в дельтовидной мышце «рабочей» руки на подъеме 9 % при различных скорост-
ных режимах. Начальная скорость – 3,0 м/с. Каждую 1 мин скорость увеличивалась на 0,5 м/с

У третьего испытуемого на равнине показатели сатурации дельтовидной мышцы при 
работе с кривыми палками выше в среднем на 10 %. На подъеме при высокой скорости пере-
движения насыщение кислородом «рабочей» руки в двухшажном коньковом ходе с прямой 
палкой в 2 раза выше, чем с кривой.
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Сила отталкивания. Тензометрические датчики, адаптированные к ручкам лыжных па-
лок, фиксировали силу отталкиваний. Небольшие различия между кривыми и обычными пал-
ками варьировали неодинаково у испытуемых. В отдельных случаях (равнина, бесшажный ход) 
у одного спортсмена была отмечена незначительная разница в пользу прямых палок, в других 
(подъем, одновременный двухшажный коньковый ход) – минимальное преимущество кривых 
палок. Однако утверждать о статистической достоверности этих различий не приходится.

Выводы. Очевидный дефицит исследовательских знаний по изучаемой проблемати-
ке побудил к проведению представленного эксперимента. Не удалось найти достоверных 
различий в динамических характеристиках отталкивания «кривыми» и обычными палками 
при использовании различных лыжных ходов. Отдельные расхождения в сравниваемых по-
казателях можно объяснить недостаточным навыком применения нестандартных лыжных 
палок. Их освоение требует определенного адаптационного периода.

В пользу дальнейшего изучения предложенной темы (но с большим статистическим 
наполнением) свидетельствует другое наше наблюдение на тренажере-эргометре THORAX-
TRAINER. Мощность отталкивания «кривыми» палками в одновременном бесшажном ходе 
оказалась выше при интенсивности работы, близкой к соревновательной. Однако это – уже 
содержание другого исследования. 
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технологии  воССтановления  
опорно-двигателЬного  аппарата биатлониСтов  

в  УСловиях  Учебно-тренировочнЫх  Сборов

Ю. В. Корягина, Г. Н. Тер-Акопов, 
С. В. Нопин, Л. Г. Рогулева, 

С. М. Абуталимова, Е. В. Костюк,
г. Ессентуки

Актуальность. Высокая работоспособность спортсмена обусловлена совершенство-
ванием функциональных систем организма, обеспечивающих и лимитирующих спортивный 
результат. В то же время данные системы подвергаются наибольшим нагрузкам, перенапря-
жению и истощению функциональных возможностей. Наиболее активно задействована во 
всех видах спорта нейро-мышечная система и опорно-двигательный аппарат спортсменов. 
При этом возможно нарушение равновесия между физическими возможностями спортсме-
на и возможностями данных систем к адаптации. Как результат появляются сначала «функ-
циональные», а затем развиваются и структурные изменения, что является причиной частых 
«усталостных» повреждений или травм. Исходя из современных представлений спортивной 
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физиологии и медицины, «усталостные» повреждения и травмы – это результат проявления 
«цены адаптации к чрезмерным физическим нагрузкам в виде прямого изнашивания функ-
циональной системы, на которую при адаптации падает основная нагрузка» [1]. В нашей 
работе для восстановления нейро-мышечного и опорно-двигательного аппарата спортсме-
нов после интенсивных мышечных нагрузок, улучшения их функционального состояния и 
профилактики повреждений и травм использовались аппликации с грязью Тамбуканского 
озера, а также сочетанное воздействие эндомассажа и магнитного поля.

Исследование применения лечебной грязи Тамбуканского озера для восстановле-
ния спортсменов выполнено в соответствии с государственным заданием ФГБУ СКФНКЦ 
ФМБА России на выполнение прикладной научно-исследовательской работы по теме «Раз-
работка и внедрение современных биотехнологий и аппаратно-программных комплексов 
для скрининг-экспресс диагностики и санаторно-курортного лечения на территории Северо-
Кавказского региона контингента, подлежащего медико-санитарному обеспечению ФМБА 
России, в том числе и населения, проживающего в промышленных зонах».

Исследование применения эндомассажа и магнитного поля у спортсменов выполне-
но в соответствии с государственным контрактом №129.005.18.14 от 02.04.2018 г. ФГБУ 
СКФНКЦ ФМБА России на выполнение прикладной научно-исследовательской работы по 
теме «Разработка и обоснование технологий применения транскраниальной электростиму-
ляции, эндомассажа и магнитного поля в процессах восстановления и реабилитации спор-
тсменов в спорте высших достижений».

Целью работы явилась разработка новых технологий восстановления функциональ-
ного состояния нижних конечностей квалифицированных спортсменов с применением ле-
чебной грязи Тамбуканского озера, эндомассажа и магнитного поля.

Методы и организация исследований. Исследования проводились в Центре медико-
биологических технологий ФГБУ СКФНКЦ ФМБА России (г. Кисловодск, гора Малое сед-
ло). Все спортсмены находились на учебно-тренировочных сборах на специализированной 
базе спортивной подготовки ФГБУ «Юг-спорт». В период исследований сохранялся при-
вычный для них двигательный учебно-тренировочный режим и уклад жизни. 

В исследовании влияния применения лечебной грязи Тамбуканского озера приняло 
участие 30 спортсменов специализаций дзюдо, бокс, легкая атлетика, регби. В исследова-
нии влияния применения эндомассажа и магнитного поля приняло участие 60 спортсменов 
специализаций биатлон, тяжелая атлетика, фехтование, художественная гимнастика, волей-
бол, фехтование на рапирах, горные лыжи, водное поло. Квалификация спортсменов КМС, 
МС, МСМК, ЗМС, возраст 20–30 лет.

Процедуры проводили в специально оборудованном помещении при температуре 
окружающей среды от +18 до +24 °С, относительной влажности воздуха 40–80 %, атмос-
ферном давлении в диапазоне от 84,0 до 106,7 кПа (от 630 до 800 мм рт. ст.). 

В исследовании применялся аппликатор лечебный грязевой Тамбуканский 600/2, од-
норазовый, 2 аппликатора в 1 упаковке, аазмер 1 аппл. ~ 20×30 см; S ~ 600 см; h ~ 3–4 мм, 
вес 485 гр. Аппликатор лечебный грязевой – Тамбуканский (аппликатор) предназначен для 
проведения аппликационного метода грязелечения в соответствии с медицинской техно-
логией «Современные методы применения Тамбуканской грязи в клинической практике» 
(Разрешение ФС № 2008/242). Аппликатор представляет собой лечебную грязь в проницае-
мой оболочке или без оболочки, который дополнительно упакован в свето- и газонепрони-
цаемую пленку и предназначен для одноразового применения. Проницаемая оболочка – не-
тканое полотно, инертное к грязи, пропускающее ее во всех направлениях.
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Два аппликатора, предварительно извлеченные из свето- и газонепроницаемой упа-
ковки (пленки) и нагретые до температуры 48 °С располагали на симметричных поверхно-
стях колена/ступни, а поверх помещали термокомпресс, предварительно нагретый в термо-
стате или на водяной бане до 35–48 °С. Затем проводили послойное обертывание пленкой, 
салфеткой и одеялом. Во время процедуры спортсмены лежали на кушетке в спокойном 
расслабленном состоянии 15 мин. Грязевой аппликатор накладывался на голеностопные и 
коленные суставы. Курсовое применение включало 7 процедур.

Инструкция по применению изделия медицинского назначения утверждена приказом 
Росздравнадзора №7709-Пр/08 от 25 сентября 2008 г. Регистрационное удостоверение № 
ФСР 2008/03455 от 25.09.2008 г. Технические условия ТУ 9398-001-83731327-2008. Серти-
фикат соответствия № РОСС RU.ИМ25.В01576.

Для обоснования эффективности применения грязевых ап-
пликаций Тамбуканского озера были использованы объективные 
физиологические методы исследования: электронейромиогра-
фия (ЭНМГ) и тестирование динамометрических характеристик 
функционирования нейро-мышечного и опорно-двигательного 
аппарата на РБК CON-TREX. 

Процедуры эндомассажа и магнитного поля проводились на 
аппарате Мантис MR 991 (рег. удостоверение № РЗН 2015/2642 
от 29.04.2015), который представляет собой устройство, сочетаю-
щее пульсирующие магнитные поля в стохастическом резонансе 
и механический роликовый эндомассаж (рис. 1). Данные техно-
логии реализуются через специальные манипулы. 

Проведение курса процедур по сочетанному воздействию 
эндомассажа и магнитного поля в целях повышения функцио-
нальных возможностей нейро-мышечного аппарата, восстанов-
лению гемодинамики нагружаемых мышц при интенсивных 
физических нагрузках, отставленному восстановлению и про-
филактике усталостных травм проводилось с использованием 

манипулы Mini DES (рис. 2). Характеристики: давление, создаваемое вакуумным насосом 
от 0 до до -67 kPa; пиковое значение магнитной индукции на поверхности индукторов из-
лучателей манипулы: 0,75±5 % мТл; частота стохастических импульсов электромагнитного 
поля лежит в диапазоне от 0,1 кГц до 1 МГц, использовалась программа микроциркуляции 
в профессиональном режиме со следующими параметрами: скорость вращения роллеров ма-
нипулы 70 об/мин, частота всасывания 40–45, сила всасывания 60–70. Продолжительность 
воздействия составляла 40 минут – по 20 минут на каждую ногу; курс включал 5 процедур.

Рисунок 1. Аппарат Мантис 
MR 991 для эндомассажа 

и магнитотерапии

Рисунок 2. Mанипула Mini DES
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Для исследования влияния эндомассажа и магнитного поля на посттравматическую 
реабилитацию был проведен курс процедур с помощью манипулы VIXO (рис. 3). Характе-
ристики: давление, создаваемое вакуумным насосом, от 0 до до -75 kPa, пиковое значение 
магнитной индукции на поверхности индукторов излучателей манипулы: 0,85,3±5 % мТл; 
частота стохастических импульсов электромагнитного поля лежит в диапазоне от 0,1 кГц 
до 1 МГц. 

Рисунок 3. Mанипула VIXO

Использовалась программа точечной аналгезии в профессиональном режиме: 10 ми-
нут в режиме точечного всасывания (сила всасывания 100, частота всасывания 60–70) и 10 
минут в режиме магнитотерапии с лечебной мазью «Долобене». Точечное анальгетическое 
воздействие оказывалось на места прикрепления ахиллова сухожилия к пяточному бугру и 
к икроножной мышце. Курс лечения включал 5–7 процедур. Продолжительность процеду-
ры эндомассажа и магнитного поля составляла 20 минут, сила всасывания 90–100, частота 
всасывания 50–60. 

Для обоснования эффективности применения сочетанного воздействия эндомассажа 
и магнитного поля использовались методы: ЭНМГ, реовазография (РВГ), тензодинамоме-
трия, динамометрия. 

ЭНМГ исследование проводилось методом стимуляционной ЭНМГ с помощью 
4-канального АПК Нейро-МВП производства «Нейрософт», г. Иваново. Использовали ме-
тодику регистрации моторных ответов (М-ответов) с короткого разгибателя пальцев стопы 
(Extensor digitorum brevis), иннервируемого глубоким малоберцовым нервом (n. Peroneus) 
[2]. Параметры регистрации: входной диапазон усилителя – 50–60 мВ, нижняя частота филь-
тра – 2–5 Гц, верхняя частота фильтра – 10 000 Гц. Чувствительность – 2–4 мВ/дел, развертка –  
2 мс/дел. Эпоха анализа – 60 мс. 

Анализировали следующие параметры М-ответа: латентность – время от начала сти-
мула до начала отклонения потенциала М-ответа (мс), амплитуда (мВ), длительность – вре-
мя длительности негативной фазы М-ответа (мс), площадь (мВ×мс), а также скорость про-
ведения импульса по моторным волокнам малоберцового нерва (м/с). 

Исследование функционального состояния мышечного-суставного аппарата колен-
ного сустава выполнялось на аппарате CON-TREX MJ (рис. 4А), голеностопного сустава –  
CON-TREX MG (рис. 4Б). Пробы мышечной силы и гибкости сгибателей и разгибателей 
обеих голеней проводились в изокинетическом баллистическом режиме с заданной ско-
ростью и с заданными градусами движения. Выполнялось по 20 повторений с паузой 10 
секунд. Оценивалась работа мышц сгибателей и разгибателей коленного/голеностопного 
сустава правой и левой ног: максимальный крутящий момент (Нм), максимальный угол (о), 
работа, утомление (Дж/с), работа средняя (Дж), мощность средняя (Вт). Болевой синдром 
оценивался по стандартной шкале в баллах.
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Рисунок 4. Диагностика функционального состояния коленного сустава на апппарате CON-TREX MJ (А), 
голеностопного сустава на аппарате CON-TREX MG (Б)

Реовазографию нижних конечностей спортсменов проводили с помощью реографа 
«Валента» (OОО «Компания Нео», г.Санкт-Петербург). Анализировались показатели: РИ – 
реографический индекс, Qа – время распространения реографических волн, альфа – время 
максимального систолического наполнения сосудов, альфа2 – время медленного наполне-
ния, МУ – модуль упругости (показатель тонуса артерий), ПВО – показатель венозного от-
тока, ДИК – дикротический индекс, ДИА – диастолический индекс. 

Для исследования влияния эндомассажа и магнитного поля на работоспособность и 
процессы срочного восстановления спортсменов в качестве нагрузочного тестирования при-
менялся тест повторных прыжков Bosco [3]. Тест заключается в выполнении последователь-

ных прыжков в течение 60 секунд. Анализировались 
показатели теста: индекс утомления, максимальная 
сила отталкивания перед прыжком, для каждого 15-
секундного интервала прыжков мощность прыжка, 
удельная мощность прыжка, средняя высота прыж-
ка, максимальная высота прыжка, количество прыж-
ков за период. Тестирование выполнялось на системе 
BTS Motion System (BTS Bioengineering, Италия). 

Тестирование осуществляли трижды, еже-
дневно. 1 тест – прыжковый тест без применения 
эндомассажа и магнитного поля. 2 тест – прыжко-
вый тест, затем процедура эндомассажа и магнитно-
го поля длительностью 20 минут в период срочного 
восстановления. 3 тест – процедура эндомассажа 
и магнитного поля длительностью 20 минут, затем 
сразу прыжковый тест (рис. 5).

Для исследования влияния эндомассажа и 
магнитного поля на работоспособность и процессы 

Рисунок 5. Тест повторных прыжков Bosco 
на системе BTS Motion System



Современная  система  спортивной  подготовки  в  биатлоне

– 43 –

срочного восстановления спортсменов в качестве нагрузочного тестирования применял-
ся тест повторных прыжков Bosco [3]. Тест заключается в выполнении последовательных 
прыжков в течение 60 с. Анализировались показатели теста: индекс утомления, максималь-
ная сила отталкивания перед прыжком для каждого 15-секундного отрезка прыжков: мощ-
ность прыжка, удельная мощность прыжка, средняя высота прыжка, максимальная высота 
прыжка, количество прыжков за период. Тестирование выполнялось на модуле тензодина-
мометрических платформ системы BTS Motion System. 

Тестирование осуществляли трижды, ежедневно: 1 тест – без применения эндомассажа 
и магнитного поля; 2 тест – тест, затем процедура эндомассажа и магнитного поля в период 
срочного восстановления; 3 тест – процедура эндомассажа и магнитного поля, затем тест.

Статистическая обработка данных проводилась с помощью компьютерной программы 
Statistica 13.0. Рассчитывались стандартные показатели описательной статистики (среднее 
значение, ошибка репрезентативности). Сравнение показателей проводилось с помощью 
непараметрического критерия Вилкоксона. 

Результаты исследования. Применение лечебной грязи Тамбуканского озера. Грязе-
вые отложения месторождения озера Большой Тамбукан в г. Пятигорске относятся к иловым 
сульфидным грязям слабощелочной реакции среды (рН 7,61). Тамбуканская грязь высоко 
пластичная, обладает высокой теплоемкостью и сравнительно малой теплоотдачей. Эти 
свойства делают ее очень удобной при аппликационном методе грязелечения. Содержание 
в грязи от 50 до 60 г/л минеральных солей, в том числе и таких активных химических эле-
ментов, как железо, стронций, литий, марганец и цинк, а также присутствие в грязи орга-
нических соединений – гуминовых кислот и битумов – делают грязь химически активной, 
непосредственно действующей на кожу и слизистые оболочки.

Исследование влияния одного сеанса применения лечебной грязи Тамбуканского озера на 
показатели нейро-мышечного аппарата спортсменов показало следующее. После 1 сеанса при-
менения аппликаций лечебной грязи Тамбуканского озера у спортсменов имелась тенденция к 
улучшению показателей ЭНМГ при стимуляции в точке «Предплюсна». Имелась тенденция к 
увеличению амплитуды М-ответа. Достоверно увеличились показатели площади М-ответа на ле-
вой ноге (p<0,05). При стимуляции в точке «Головка малоберцовой кости» имелась тенденция к 
увеличению амплитуды и длительности М-ответа, достоверно увеличилась скорость моторного 
проведения на обеих ногах (p<0,05). Скорость моторного проведения определяют как расстояние, 
которое проходит импульс по нервному волокну за единицу времени, и выражают в метрах в се-
кунду (м/с).  При стимуляции в точке «Подколенная ямка» достоверно увеличились амплитуда и 
площадь М-ответа на левой ноге и скорость моторного проведения на правой ноге (p<0,05).

Таким образом, применение одного сеанса грязевой аппликации Тамбуканского озера 
у высококвалифицированных спортсменов способствует увеличению параметров электри-
ческой активности нейро-мышечного аппарата, в частности короткого разгибателя пальцев 
стопы, иннервируемого глубоким малоберцовым нервом: амплитуды, площади М-ответа и 
скорости моторного проведения. 

Исследование влияния применения курса из 7 процедур лечебной грязи Тамбуканского 
озера показало достоверные улучшения по параметрам М-ответа во всех точках стимуля-
ции. В точке стимуляции «предплюсна» улучшились показатели терминальной и резидуаль-
ной латентности, длительности М-ответа. В точке стимуляции «головка малоберцовой ко-
сти» улучшился показатель терминальной латентности. В точке стимуляции «подколенная 
ямка» улучшились показатели терминальной латентности и длительности. Также имелась 
тенденция к увеличению показателей амплитуды М-ответа.
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Использование роботизированных биомеханических комплексов с БОС в качестве ди-
намометра позволяет оценивать функциональное состояние мышц в абсолютных цифрах и 
графиках, получаемых при измерении [4]. 

Измерение силы мышц, окружающих коленный сустав до и после применения курса 
процедур грязевых аппликаций проводилось при работе в концентрическом (преодолеваю-
щем) режиме. 

Таблица 1. Параметры М-ответа с короткого разгибателя пальцев стопы 
у высококвалифицированных спортсменов до и после курса из 7 процедур 

применения аппликаций Тамбуканской грязи

Показатели
Правая нога

p
Левая нога

p Нормативные 
значенияДо После До После

Предплюсна
Терминальная 
латентность, мс 4,2±0,1 3,8±0,1 <0,002 4,3±0,1 4,0±0,1 4,5±0,8

Амплитуда, мВ 6,3±0,7 7,0±0,7 6,1±0,7 6,9±0,6 не менее 3 мВ
Длительность, мс 6,3±0,2 6,1±0,2 6,6±0,2 6,2±0,2 <0,03 -
Площадь, мВ×мс 19,7±2,3 20,8±1,7 20,2±2,3 21,8±1,9 -
Резидуальная 
латентность,мс 2,6±0,1 2,3±0,1 <0,006 2,6±0,1 2,3±0,1 <0,04 менее 3 мс

Головка малоберцовой кости
Терминальная ла-
тентность, мс 10,2±0,2 9,8±0,2 <0,005 10,3±0,3 9,8±0,2 0,01 4,5±0,8

Амплитуда, мВ 6,7±0,8 6,5±0,6 5,8±0,7 6,4±0,6 не менее 3 мВ
Длительность, мс 7,1±0,2 6,6±0,2 <0,02 7,0±0,3 6,7±0,2 -
Площадь, мВ×мс 22,0±2,5 20,5±1,8 19,6±2,3 20,6±1,8 -
Скорость, м/с 51,9±1,0 50,8±0,7 50,5±1,0 51,3±0,9 не менее 40 м/c

Подколенная ямка
Терминальная 
латентность, мс 12,1±0,3 11,7±0,2 0,006 12,2±0,3 11,7±0,3 0,009 4,5±0,8

Амплитуда, мВ 6,2±0,7 7,0±0,6 6,5±0,7 7,2±0,7 не менее 3 мВ
Длительность, мс 7,0±0,2 6,8±0,2 7,2±0,2 6,9±0,2 0,04 -
Площадь, мВ×мс 21,7±2,7 22,9±1,9 22,6±2,5 24,3±2,2 -
Скорость, м/с 51,9±1,7 57,9±1,5 0,005 53,7±2,1 56,0±1,5 не менее 40 м/c

Сравнение показателей работы мышц, окружающих правый коленный сустав, у спор-
тсменов мужчин до и после применения курса из 7 сеансов лечебной грязи Тамбуканского 
озера (табл. 2) показало тенденцию к увеличению силы мышц разгибателей и снижению 
коэффициента утомления мышц сгибателей и разгибателей. Достоверно увеличились по-
казатели силы мышц сгибателей.

Сравнение показателей работы мышц, окружающих правый коленный сустав у вы-
сококвалифицированных спортсменок женщин до и после применения курса из 7 сеансов 
Тамбуканской грязи (табл. 3) выявило достоверное снижение коэффициента утомления 
мышц сгибателей и разгибателей.
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Таблица 2. Показатели работы мышц сгибателей и разгибателей, 
окружающих правый коленный сустав у высококвалифицированных спортсменов

до и после применения курса из 7 сеансов Тамбуканской грязи

До После p
Показатели максимального крутящего момента силы мышц, Нм/кг

Разгибатели 97,3±10,1 115,7±8,9 -
Сгибатели 46,0±5,7 67,5±4,0 <0,008

Коэффициент утомления, Дж/с
Разгибатели 0,3±0,1 0,1±0,0 -
Сгибатели 0,3±0,1 0,2±0,1 -

Таблица 3. Показатели работы мышц сгибателей и разгибателей, 
окружающих правый коленный сустав, у высококвалифицированных спортсменок 

до и после применения курса из 7 сеансов Тамбуканской грязи

До После p
Показатели максимального крутящего момента силы мышц, Нм/кг

Разгибатели 77,4±12,0 79,8±11,6 -
Сгибатели 43,2±4,8 46,2±6,2 -

Коэффициент утомления, Дж/с
Разгибатели 0,6±0,2 0,3±0,0 <0,05
Сгибатели 0,3±0,1 0,1±0,0 <0,03

Следовательно, курс грязевых аппликаций Тамбуканского озера оказал положитель-
ное влияние на состояние нейро-мышечного аппарата спортсменов. После курса процедур у 
спортсменов отмечается улучшение длительности и латентности проведения возбуждения 
по глубокому малоберцовому нерву. Это может свидетельствовать о достаточном восста-
новлении и росте функциональных возможностей нервно-мышечного аппарата спортсме-
нов, являющихся функциональной основой для проявления двигательных качеств: силы, 
силовой выносливости и скоростно-силовых способностей, что и отразилось в увеличении 
силы и выносливости мышц, окружающих коленный сустав.

Влияние эндомассажа и магнитного поля на работоспособность и процессы срочного 
восстановления спортсменов. Влияние одной процедуры сочетанного воздействия эндо-
массажа и магнитного поля на процессы срочного восстановления спортсменов исследова-
лось методом ЭНМГ и РВГ.

Анализ показателей стимуляционной ЭНМГ (табл. 4), полученных с применением и без 
применения процедуры Мантис в период срочного восстановления после физической нагруз-
ки, выявил достоверные различия только в одном показателе: уменьшилась латентность мо-
торного ответа при стимуляции в точке «подколенная ямка» правой ноги. Отмечена тенденция 
улучшения показателей амплитуды, площади М-ответа, латентности и скорости проведения 
нервного импульса по моторным волокнам глубокого малоберцового нерва спортсменов.

Анализ показателей РВГ выявил достоверные различия только в одном показателе: 
после проведения процедуры Мантис нормализовалось сниженное периферическое сосуди-
стое сопротивление правой стопы (по показателю ДИК).
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Курс из пяти процедур сочетанного воздействия эндомассажа и магнитного поля 
по данным стимуляционной электронейромиографии показал достоверные улучшения по 
параметрам М-ответа. В точке стимуляции «головка малоберцовой кости» статистически 
достоверно улучшились показатели амплитуды и площади М-ответа, скорости проведения 
по моторным волокнам глубокого малоберцового нерва. В точке стимуляции «подколенная 
ямка» также статистически достоверно снизилась латентность моторного ответа, улучши-
лись показатели амплитуды и площади М-ответа. 

Таблица 4. Параметры М-ответа, полученные с короткого разгибателя пальцев стопы у 
высококвалифицированных спортсменов до и после курса из пяти процедур сочетанного 

воздействия эндомассажа и магнитного поля

Показатели
Правая нога

p
Левая нога

p Нормативные 
значенияДо После До После

Предплюсна
Латентность, мс 4,02±0,16 3,93±0,13 - 3,89±0,18 4,01±0,16 - -
Амплитуда, мВ 5,67±0,50 6,14±0,48 - 5,94±0,50 5,99±0,50 - не менее 3 мВ
Длительность, мс 6,31±0,19 6,29±0,18 - 6,29±0,20 6,25±0,23 - -
Площадь, мВ×мс 18,22±1,58 19,57±1,45 - 18,20±1,28 18,48±1,48 - -
Рез. латентность, мс 2,58±0,14 2,43±0,10 - 2,32±0,17 2,43±0,13 - -

Головка малоберцовой кости
Латентность, мс 10,89±0,26 10,72±0,25 - 11,05±0,31 10,91±0,30 - -
Амплитуда, мВ 5,22±0,51 6,31±0,44 0,004 5,79±0,51 5,81±0,49 - не менее 3 мВ
Длительность, мс 7,00±0,18 6,93±0,18 - 6,91±0,29 6,94±0,30 - -
Площадь, мВ×мс 17,16±1,55 20,83±1,31 0,01 18,61±1,42 18,73±1,50 - -
Скорость, м/с 51,26±1,19 51,48±0,80 - 48,91±0,96 50,98±0,87 0,002 не менее 40 м/c

Подколенная ямка
Латентность, мс 12,73±0,28 12,49±0,26 - 12,80±0,33 12,32±0,30 0,03 -
Амплитуда, мВ 5,38±0,49 6,27±0,39 0,01 5,72±0,53 6,21±0,46 - не менее 3 мВ
Длительность, мс 6,38±0,25 6,68±0,22 - 6,87±0,31 6,87±0,34 - -
Площадь, мВ×мс 16,85±1,70 19,99±1,17 0,01 17,98±1,65 19,74±1,35 - -
Скорость, м/с 54,94±2,97 58,41±4,87 - 52,96±1,99 65,33±7,13 - не менее 40 м/c

По данным РВГ до проведения курса процедур на аппарате Мантис показатели пери-
ферической гемодинамики голени и стопы спортсменов мужского пола характеризовались 
повышенными значениями тонуса артерий (по показателям альфа2, МУ), затруднением ве-
нозного оттока (по показателю ПВО), снижением периферического сосудистого сопротив-
ления в стопах (по показателю ДИК). Под влиянием курса процедур на аппарате Мантис 
нормализовалось периферическое сосудистое сопротивление правой стопы, снизился по-
вышенный тонус артерий правой голени, наблюдалась тенденция к улучшению показателей 
венозного оттока в голенях.

Следовательно, результаты исследования сочетанного воздействия эндомассажа и маг-
нитного поля на аппарате Мантис на функциональное состояние нейро-мышечного аппара-
та и регионарный кровоток нижних конечностей высококвалифицированных спортсменов 
свидетельствуют, что проведения одной процедуры недостаточно для значимых изменений 
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показателей функционального состояния нижних конечностей. Проведение курса из пяти 
процедур сочетанного воздействия эндомассажа и магнитного поля способствует улучше-
нию показателей М-ответа (амплитуды и площади), снижению латентности моторного от-
вета и повышению скорости моторного проведения, а также улучшению гемодинамики в 
сегментах голень-стопа, а именно: нормализации интенсивности артериального кровотока, 
тонуса артерий и сосудов микроциркуляторного русла и улучшению венозного оттока.

Исследование влияния сочетанного воздействия эндомассажа и магнитного поля на 
работоспособность нижних конечностей спортсменов. Сравнение показателей силовых 
характеристик на тензодинамометрических платформах BTS motion в тесте повторных 
прыжков Bosco до и после процедур сочетанного воздействия эндомассажа и магнитно-
го поля показало достоверное увеличение мощности (с 875,58±105,23 до 987,24±85,10 Вт; 
p<0,05), удельной мощности (с 11,66±1,59 до 13,04±1,05 Вт; p<0,05) мышц ног, средней 
(с 0,138±0,016 до 0,172±0,019 м; p<0,05) и максимальной высоты прыжка (с 0,168±0,017 
до 0,200±0,018 м; p<0,05) после процедуры применения эндомассажа и магнитного поля 
(3-й тест) в 4 интервале теста повторных прыжков Bosco (т.е. в период с 45 по 60 с. прыж-
ков). Статистически значимо снизился индекс утомления (с 1,87±0,18 до 1,36±0,08; p<0,05), 
что указывает на увеличение силовой выносливости мышц ног спортсменов. Исследование 
влияния применения эндомассажа и магнитного поля длительностью 20 мин. в период сроч-
ного восстановления после теста повторных прыжковых упражнений не выявило досто-
верных различий в показателях электронейромиографии и реовазографии у спортсменов. 
Для улучшения параметров нейро-мышечной активности и кровообращения у спортсменов 
необходимо проведение не менее 5 процедур эндомассажа и магнитного поля продолжи-
тельностью по 40 мин. 

Таким образом, применение процедуры эндомассажа и магнитного поля перед фи-
зической нагрузкой способствует увеличению мощности субмаксимальной физической 
работы, скоростно-силовых характеристик и силовой выносливости мышц ног. Процеду-
ра эндомассажа и магнитного поля продолжительностью 20 минут не вызывает ускорение 
процессов срочного восстановления после нагрузочного теста субмакимальной мощности. 
Значимому улучшению функционального состояния и ускорению процессов отставленного 
восстановления способствует не менее 5 ежедневных процедур эндомассажа и магнитного 
поля продолжительностью 40 минут.

Применения эндомассажа и магнитного поля для посттравматической реабили-
тации спортсменов. Для исследования влияния эндомассажа и магнитного поля в целях 
посттравматической реабилитации у спортсменов был проведен курс процедур на аппарате 
MANTIS MR991 с помощью манипулы VIXO. 

Сравнение показателей, полученных до и после курса процедур точечного анальгетиче-
ского воздействия, показало, что после курса процедур у спортсменов достоверно улучшились 
практически все исследуемые показатели функционального состояния мышечно-суставного 
аппарата голеностопного сустава для мышц сгибателей и разгибателей правой и левой ноги.

Определение величины болевого синдрома (в баллах) в голеностопном суставе спор-
тсменов показало его достоверное снижение с 6,4±1,1 до 2,4±1,2 баллов (p<0,0004).

Выводы. Проведенное исследование показало эффективность применения лечебной 
грязи Тамбуканского озера, а также сочетанного воздействия эндомассажа и магнитного 
поля для восстановления функционального состояния нижних конечностей спортсменов. 

Применение лечебной грязи Тамбуканского озера, сочетанного воздействия эндомас-
сажа и магнитного поля способствует:
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– повышению функциональных возможностей нейро-мышечного аппарата спортсменов; 
– срочному восстановлению спортсменов (грязевая аппликация сразу после интенсив-

ной нагрузки на нейро-мышечный аппарат);
– отставленному восстановлению (курс процедур в общеподготовительный и специаль-

но-подготовительный период тренировочного процесса).
Представленные данные являются актуальными для тренеров, спортсменов, спортив-

ных врачей, занимающихся подготовкой высококвалифицированных спортсменов, работа-
ющих с юниорским и основным составом сборной команды России по биатлону в связи с 
тем, что данные технологии разработаны и применяются в Центре медико-биологических 
технологий (РВЦ Спортивных сборных команд России) в период их нахождения на учебно-
тренировочных сборах в Филиале ФГБУ «Юг-Спорт», г. Кисловодск.
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методичеСкие  оСобенноСти  применения 
СпециалЬно-подготовителЬнЫх  УпраЖнений

для  развития  мЫшечной  вЫноСливоСти  У  лЫЖников 
и  биатлониСтов  вЫСокого  клаССа

А. С. Крючков, Е. Б. Мякинченко, 
М. П. Шестаков, г. Москва

Введение. Одним из направлений в развитии локальной мышечной выносливости 
спортсменов высокого класса в циклических видах спорта на сегодняшний день является 
использование для этих целей специально-подготовительных упражнений с отягощением 
в условиях тренажерного зала или «силового» городка. Анализ нагрузок, выполненных ли-
дерами мужской сборной команды России по лыжным гонкам в сезоне 2018–2019 гг., по-
казал, что около 39 % от общего объема силовой работы в тренажерном зале приходится 
на развитие силовой выносливости. Еще более высокие показатели выполненных нагрузок 
с целью развития силовой выносливости, которые в 2018–2019 гг составили около 40 % 
от всего объема силовой работы, наблюдаются у мужчин-биатлонистов сборной команды 
России. Таким образом, можно утверждать, что решению задач развития выносливости с 
использованием упражнений с отягощением в сборных командах нашей страны уделяется 
пристальное внимание.
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Проведенные нами с 2012 по 2018гг педагогические наблюдения за процессом силовой 
подготовки спортсменов сборных команд России по лыжным гонкам и биатлону указывают 
на применение ими двух методов развитие мышечной выносливости с использованием по-
вышенного сопротивления. Первый метод – повторный, предусматривающий многократное 
(от 15 повторений и более) выполнение упражнения с небольшим отягощением и паузами 
отдыха, достаточными для восстановления. Второй метод – круговой, основу которого со-
ставляет многократное поочередное выполнение без остановки нескольких упражнений с 
коротким перерывом между каждым упражнением и удлиненными перерывами между кру-
гами. Аналогичные методы развития выносливости с использованием упражнений с отяго-
щением встречаются и в зарубежной литературе [1, 13, 25]. Не оспаривая эффективность 
указанных методов развития мышечной выносливости, хотелось бы заострить внимание 
на режимах работы мышц, которые применяются для этой цели. Как показывают педаго-
гические наблюдения и анализ научно-методической литературы, основной режим работы 
мышц, рекомендуемый специалистами и применяемый в сборных командах России для раз-
вития выносливости повторным и круговым методом, можно охарактеризовать как «низ-
коскоростной низкоинтенсивный». В основе механизма создания данного режима лежит 
незначительная величина внешнего сопротивления и  скорость движения, а также низкий 
темп. Благодаря низкой величине сопротивления и скорости движения формируется низкая 
интенсивность сокращения мышц, а умеренный темп определяет низкую скорость упраж-
нения. Отсюда и условное название данного режима.

Теперь обратимся к соревновательному режиму работы мышц, благодаря которому 
лыжники и биатлонисты преодолевают соревновательную дистанцию, и от эффективности 
функционирования которого зависит скорость перемещения, а значит, во многом и спортив-
ный результат. По мнению ряда авторов [4, 10, 21, 23, 24], для большинства циклических 
видов спорта «на выносливость» характерно проявление оптимальных величин «быстрой» 
силы, которую требуется удерживать заданное время. Это означает, что основной соревно-
вательный режим работы мышц в лыжных гонках и биатлоне условно можно обозначить как 
«высокоскоростной высокоинтенсивный» – высокая интенсивность сокращения мышц при 
оптимально высоком темпе упражнения. Именно в таком двигательном режиме перемеща-
ются, на наш взгляд, мировые лидеры и, по всей видимости, на повышение эффективности 
функционирования именно данного двигательного режима в целом должна быть ориенти-
рована работа на выносливость в условиях тренажерного зала. В противном случае, когда 
двигательный режим упражнения с сопротивлением на всем протяжении подготовитель-
ного периода, предположим, «низкоскоростной низкоинтенсивный», а соревновательный 
режим работы мышц «высокоскоростной высокоинтенсивный», то мы в итоге повышаем 
выносливость не соревновательного упражнения, а того «силового» упражнения в трена-
жерном зале, с помощью которого мы тренируемся [22]. В результате «перенос» достиг-
нутого уровня выносливости с использованием упражнений с отягощением на специфиче-
скую выносливость в соревновательном упражнении очень низкий [17, 18]. При этом сам 
процесс повышения мышечной выносливости в условиях тренажерного зала превращается 
в некий «придаток» к решению более важных задач повышения скорости соревновательно-
го упражнения с использованием дистанционных средств подготовки [5].     

Цель: теоретически обосновать подход к программированию содержания процесса 
специальной физической подготовки лыжников и биатлонистов высокого класса, направ-
ленного на развитие мышечной выносливости на основе критериев специфичности двига-
тельных режимов работы мышц. 
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Задача: сформулировать методические положения к использованию специально-
подготовительных упражнений с целью развития мышечной выносливости на основе спец-
ифики соревновательных двигательных режимов работы мышц. 

Методы: 
1. Анализ научно-методической литературы по вопросам специальной физической 

подготовки в различных циклических видах спорта.
2. Изучение и анализ документальных материалов (учебные планы, программы, стати-

стические данные) по вопросам практических методик развития мышечной выносливости 
в циклических видах спорта.  

Объект: процесс специальной физической подготовки лыжников и биатлонистов вы-
сокого класса.

Предмет: специально-подготовительные упражнения и двигательные режимы рабо-
ты мышц, направленные на развитие мышечной выносливости высококвалифицированных 
спортсменов.

Гипотеза: соревновательный режим работы мышц определяет специфические требо-
вания к характеристикам метаболических процессов, обеспечивающих энергетику мышеч-
ных сокращений в данном режиме. Отбор и распределение специально-подготовительных 
упражнений, направленных на развитие мышечной выносливости, по критериям специфич-
ности соревновательного режима работы мышц позволит обеспечить максимальное соот-
ветствие полученного обобщенного тренировочного эффекта требованиям режима работы 
двигательного аппарата спортсмена в соревновательных условиях.

Результаты. В спортивно-методической литературе вопросы развития выносливо-
сти у спортсменов в циклических видах спорта освещались неоднократно [2, 4, 15, 19, 21]. 
При этом если по вопросам применения дистанционных средств подготовки имеется много 
научно-методических публикаций, то работ экспериментального характера, отражающих 
особенности развития мышечной выносливости с использованием средств с повышенным 
сопротивлением в условиях тренажерного зала, значительно меньше. В то же время имеет-
ся большое количество публикаций, посвященных использованию «силовых», «мощност-
ных», «скоростно-силовых», на «силовую выносливость» (многоповторных с невысоким 
сопротивлением) упражнений [6, 7, 9, 14, 16, 26]. Однако в соответствии с целями настоя-
щего исследования необходимо уточнить суть понятия «мышечная выносливость», и какую 
связь с ней имеют традиционные упражнения «силовой направленности». 

В первую очередь необходимо ответить на вопрос, зачем вообще все усложнять и не 
проще ли повышать мышечную выносливость только на основе дистанционных (цикличе-
ских) средств подготовки, а в рамках тренажерного зала заниматься только традиционной 
«силой»? Чтобы ответить на этот вопрос, сначала нужно определиться, для чего спортсмен 
тренируется в биатлоне и лыжных гонках? Прежде всего, для повышения соревновательной 
скорости. Повышение скорости связано с сокращением времени, затрачиваемом на реали-
зацию движения за счет усилий скелетных мышц. При этом чем короче время движения, 
тем меньше остается времени для проявления усилия. Соответственно, в этом случае воз-
растают требования не просто к «силе», а способности спортсмена с высоким градиентом 
наращивать усилия в рамках рабочей амплитуды соревновательного движения [5; 10; 29].

Таким образом, с позиции тренировочного процесса повышение скорости связано с 
увеличением рабочего эффекта соревновательного движения, который определяется им-
пульсом силы F × t, где F – величина мышечного усилия, а t – время проявления этого усилия. 
Целью развития выносливости как раз и должно являться формирование энергетического  
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потенциала скелетных мышц необходимого и достаточного для создания требуемого импуль-
са силы (скорости движения), а также его сохранение на всем протяжении соревновательного 
времени работы. Использование для этой цели традиционных дистанционных средств подго-
товки с высокой мощностью рабочих усилий ограничено по нескольким причинам:

1. Высоким уровнем напряжения сердечно-сосудистой, дыхательной, гормональной 
систем при таком режиме работы мышц.

2. Преимущественно привлечением анаэробного гликолиза, вызывающего накопления 
молочной кислоты в мышцах и крови.

3. Перегрузкой суставно-связочного аппарата.
При таких условиях работы организма применение дистанционных средств подготов-

ки с высокой мощностью мышечных усилий, как правило, отодвигается от начала подгото-
вительного периода ровно настолько, пока вегетативные системы и мышечный аппарат не 
будут готовы к такому режиму работы.

В отличие от дистанционных средств, упражнения с отягощением, выполняемые в 
определенных двигательных режимах с целью развития выносливости, позволяют избе-
жать повышенного напряжения сердечно-сосудистой и дыхательной систем, а также стой-
кого и значительного закисления скелетных мышц. Задача таких упражнений не в развитии 
«силы», а в использовании двигательных режимов с повышенными мышечными напря-
жениями с целью усиления мощности протекания энергетических процессов в скелетных 
мышцах. Благодаря такой интенсификации метаболических процессов, достигается расши-
рение функционально-энергетического потенциала мышц, создающих импульс силы в со-
ревновательном упражнении, а значит, создаются условия для сокращения времени преодо-
ления соревновательной дистанции [4].

Таким образом, применение упражнений с отягощением может позволить начать рас-
ширять энергетический потенциал скелетных мышц под конкретные требования соревно-
вательного режима работы с самого начала подготовительного периода, не дожидаясь того 
момента, когда возможности сердечно-сосудистой и других системы позволят решать эту 
же задачу с использованием дистанционных средств подготовки.

Согласно определению В. В. Кузнецова [10], выносливость – это способность спор-
тсмена повторять максимально длительное время двигательные усилия, равные по вели-
чине средне-соревновательным и выше, т. е. ориентированные на более высокий спортив-
ный результат. Из этого определения ясно следует, что выносливость это лишь способность 
сохранять требуемое время заданную величину мышечных усилий. Соответственно, сама 
по себе выносливость не определяет спортивный результат, который в циклических видах 
спорта выражается в скорости преодоления соревновательной дистанции. Для того чтобы 
эту скорость развить, требуется проявить мышечные усилия определенной величины. Чем 
выше величина двигательного усилия, проявляемая в единицу времени (мощность рабочих 
усилий), тем выше скорость перемещения по дистанции, а выносливость при этом опреде-
ляет лишь способность нервно-мышечного аппарата заданное время сохранять эти двига-
тельные усилия. Таким образом, высокая выносливость не гарантирует высокой скорости, 
иными словами, можно перемещаться долго, но при этом медленнее своих соперников по 
дистанции [8]. 

Из этого следует, что процесс повышения мышечной выносливости в рамках подго-
товительного периода беспредметен и абстрактен до тех пор, пока не будут, хотя бы на 
качественном уровне, определены параметры соревновательного режима работы мышц, ко-
торые необходимо сохранять требуемое время [8].
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Режим работы мышц конкретного движения – это целесообразный и устойчивый спо-
соб взаимосвязи концентрического, эксцентрического и изометрического типов сокраще-
ния скелетных мышц в рабочих фазах движения, превращающий последние в монолитный 
и  функционально-специализированный механизм способа решения двигательной задачи.

Согласно данному определению, режим работы мышц представляет сложную форму 
функционального взаимодействия трех типов мышечного сокращения в рабочих фазах дви-
гательного цикла:

1. Концентрический тип сокращения – вызывает укорочение мышцы и перемещение 
места ее прикрепления к кости, при этом движение конечности, обеспечиваемое сокраще-
нием данной мышцы, направлено против преодолеваемого сопротивления.

2. Эксцентрический тип сокращения – возникает при удлинении (растяжении) мышцы 
во время регулирования скорости движения, вызванного внешней силой или в ситуации, 
когда усилия мышцы не хватает для преодоления воздействующей силе. В результате дви-
жение происходит в направлении воздействия внешней силы.

3. Изометрический тип сокращения – усилие, противодействующее внешней силе, при 
котором длина мышцы не изменяется и движения в суставе не происходит. 

Концентрический, эксцентрический и изометрический типы мышечного сокращения 
в зависимости от текущего значения длины мышцы и скорости ее изменения в рамках ра-
бочей амплитуды, а также величины скорости и длительности проявляемого усилия скелет-
ных мышц, будут различаться по [4]:

1. Характеру афферентации и центральной регуляцией мышечного напряжения. 
2. Преимущественной мобилизации типа мышечных волокон.
3. Количеству рекрутированных двигательных единиц.
4. Специфике субстратов и ферментативных систем энергообеспечения.
5. Условиям кровоснабжения мышц.
При этом основным системообразующим фактором функционального взаимодействия 

типов сокращения скелетных мышц выступает рабочий эффект мышечного напряжения в 
задаче проявления силы, скорости, выносливости конкретного движения.

В этой связи параметрами, характеризующими режим работы мышц, следует считать 
[4, 11, 12, 20, 27]: 

1. Величину напряжения мышц при их растяжении (эксцентрический тип сокраще-
ния), укорочении (концентрический тип сокращения) и/или стабилизации длины (изоме-
трический тип сокращения) в рабочих фазах движения.

2. Режим взаимодействия типов сокращения мышц в рабочих фазах движения, вклю-
чающий в себя:

скорость и величину растяжения скелетных мышц в уступающей фазе движения;• 
скорость перехода от растяжения к укорочению скелетных мышц в уступающе-• 

преодолевающей фазе движения;
скорость и величину укорочения скелетных мышц в преодолевающей фазе движения;• 
скорость перехода от укорочения к растяжению скелетных мышц в преодолевающе-• 

уступающей фазе движения.
Таким образом, рабочая длина мышцы, скорость изменения этой длины и степень мы-

шечного напряжения являются ведущими характеристиками, определяющими специфику 
режима работы мышц в конкретном движении [12, 13, 26, 27].

В связи с этим, рассматривая характеристики режима работы мышц, и предпола-
гая на этом основании, быстрые или медленные мышечные волокна участвуют в работе,  
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насколько сильно и/или быстро они сокращаются и какой преимущественно механизм энер-
гообеспечения задействуется при этих сокращениях, можно сформировать представление о 
специфических особенностях той выносливости, которую следует развивать [28]. Благодаря 
этому появляется возможность более обоснованно осуществлять выбор средств и методов 
специальной физической подготовки с целью развития мышечной выносливости, включая 
упражнения с отягощением в тренажерном зале.

Соответственно, при конкретном режиме работы мышц, с которым выполняется 
упражнение на тренировках, задается и система требований к конкретным механизмам мы-
шечной выносливости, обеспечивающая реализацию заданного двигательного режима. В 
этой связи Ю. В. Верхошанский отмечал, что не может быть выносливости вообще или 
«общей выносливости». Он указывал на то, что физиологический механизм выносливости 
всегда конкретен и специфичен, формируется конкретным двигательным режимом и полно-
ценно реализуется только в условиях этого режима [5].

Отсюда напрашивается принципиально важный для практики спорта вывод в отно-
шении развития мышечной выносливости в условиях тренажерного зала: в рамках подго-
товительного периода необходимо планировать упражнения с отягощением в таких режи-
мах работы мышц, которые будут развивать преимущественно те компоненты мышечной 
выносливости, которые определяют эффективность функционирования соревновательного 
двигательного режима.

В соответствии с закономерностями адаптации и особенностями взаимодействия эф-
фектов тренировочных нагрузок [2, 5, 10, 16] конечный суммарный эффект от применения 
различных по направленности физических упражнений (в нашем случае – различных дви-
гательных режимов) всегда содержит в себе функциональные признаки всех тех нагрузок, 
которые применялись на протяжении конкретного периода времени. 

Данное обстоятельство позволяет сделать еще один практический вывод: на всем про-
тяжении подготовительного периода суммарный физиологический эффект от использова-
ния упражнений на выносливость в условиях тренажерного зала определяется не простым 
суммированием частных тренировочных эффектов таких упражнений, а фактором преем-
ственности между этими эффектами. Это означает, что необходимо заранее спланировать 
такую очередность смены направленности двигательных режимов, чтобы частный трени-
ровочный эффект «выносливости» на одном тренировочном мероприятии  функциональ-
но взаимодействовал с частным эффектом «выносливости» на следующем тренировочном 
мероприятии. При этом планируемый вариант функционального взаимодействия трени-
ровочных эффектов должен позволить к началу соревновательного периода достигнуть не 
выносливости «вообще», а предельного уровня развития специфической выносливости, в 
соответствии с требованиями соревновательного двигательного режима. Иными словами, 
необходимо заранее разработать «периодизацию» упражнений с отягощением для развития 
специфической выносливости, а не просто применять такие упражнения бессистемно, аван-
тюрно рассчитывая на то, что в любых сочетаниях достигнутый суммарный эффект будет 
достаточен по величине и специфичен по содержанию для роста выносливости спортсмена 
в соревновательном упражнении. 

Вышесказанное ни в коей мере не означает, что упражнения с отягощением более 
эффективны и должны вытеснить на второй план традиционные дистанционные средства 
развития выносливости. В данном контексте речь идет о необходимости системного и це-
лесообразного сочетания упражнений с отягощением и дистанционных средств, благодаря 
которому достигается новый, более высокий уровень мышечной выносливости, которого 
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нельзя достичь в случае хаотичного применения тех же упражнений с отягощением, даже в 
повышенном объеме.    

Таким образом, на каждом учебно-тренировочном мероприятии в условиях трена-
жерного зала следует задавать такой двигательный режим работы мышц, который создает 
специфическую функционально-энергетическую «базу», благодаря которой на следующем 
тренировочном мероприятии можно эффективно повышать выносливость уже в другом 
двигательном режиме. При этом суммарный эффект должен предельно соответствовать тре-
бованиям соревновательного двигательного режима и не вступать в противоречия с трени-
ровочными эффектами дистанционных средств подготовки, а напротив  усиливать их [3].

Теперь рассмотрим основные (но не исчерпывающие) варианты соревновательных 
двигательных режимов работы мышц, с которыми лыжники и биатлонисты могут преодоле-
вать соревновательные дистанции. Как ранее нами уже отмечалось, в основе классификации 
режимов работы лежат следующие параметры движения: величина и  скорость растяжения-
укорочения скелетных мышц в рабочих фазах движения («быстро/медленно»), величина 
мышечного усилия («сильно/слабо») и частота повторяемости усилий («часто/редко»).

На основании этих параметров можно выделить три основных двигательных режима.
Первый режим работы мышц – «высокоскоростной высокоинтенсивный». Для данно-

го двигательного режима характерны:
высокая интенсивность напряжения мышц;• 
высокий темп движения;• 
режим взаимодействия эксцентрического, концентрического и изометрического ти-• 

пов сокращения мышц в рабочих фазах движения: высокая скорость удлинения мышц в 
уступающей фазе, затем отсутствие изометрической паузы, быстрое укорочение мышц в 
преодолевающей фазе и отсутствие изометрической паузы.

Для простоты использования в повседневной тренерской работе характеристик данно-
го режима его условно можно назвать «режим высокой скорости» 

Второй режим работы мышц – «низкоскоростной высокоинтенсивный».
Для данного двигательного режима характерны:

высокая интенсивность напряжения мышц;• 
низкий темп движения;• 
режим взаимодействия эксцентрического, концентрического и изометрического ти-• 

пов сокращения мышц в рабочих фазах движения: умеренная скорость удлинения мышц в 
уступающей фазе, затем отсутствие изометрической паузы, высокая скорость укорочения 
мышц в преодолевающей фазе и отсутствие изометрический паузы.

Условно представленный режим можно обозначить как «режим высокой мощности»
Третий двигательный режим – «низкоскоростной низкоинтенсивный».
Особенности данного режима:

низкая интенсивность напряжения мышц;• 
низкий темп движения;• 
режим взаимодействия эксцентрического, концентрического и изометрического ти-• 

пов сокращения мышц в рабочих фазах движения: низкая скорость удлинения мышц в усту-
пающей фазе, затем отсутствие изометрической паузы, низкая скорость укорочения мышц 
в преодолевающей фазе и отсутствие изометрической паузы. Обозначим данный режим как 
«режим низкой мощности».

Третий вариант двигательного режима в соревновательной практике лыжников и биатло-
нистов возможно практически не встречается, но, тем не менее, при преодолении какого-нибудь 
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сверхдлинного марафона перемещение с таким режимом работы мышц на определенной 
части соревновательной дистанции вполне возможно. 

Хотелось бы также отметить, что в силу вариативности профиля трассы и тактических 
ситуаций, которые возникают по ходу соревновательной гонки, «чистых» вариантов двигатель-
ного режима, с которыми спортсмен бы неизменно преодолевал всю дистанцию, вряд ли встре-
чается. Всегда будут наблюдаться, допустим, различные ускорения на отдельных отрезках дис-
танции, или, наоборот, в силу утомления по ходу гонки, переключение на другой двигательный 
режим. В нашем случае мы лишь рассматриваем наиболее приоритетный или «доминантный» 
режим работы мышц, которому отдает предпочтение спортсмен в условиях соревнований.

Соответственно, зная двигательный режим работы мышц, которому отдает предпочте-
ние спортсмен при преодолении соревновательной дистанции, тренер может планировать в 
подготовительном периоде средства и методы развития мышечной выносливости, предельно 
ориентированные на обеспечение требований именно данного режима мышечной работы. 

Теперь перейдем непосредственно к рассмотрению тех режимов работы мышц, кото-
рые могут применяться на практике при развитии мышечной выносливости с использова-
нием упражнений с отягощением.

Напомним, что основная цель упражнений с отягощением при развитии выносливо-
сти – создавать повышенные силовые напряжения скелетных мышц с целью усиления в них 
мощности протекания метаболических процессов предельно специфичных требованиям 
соревновательного двигательного режима.

В соответствии с рассмотренными выше комбинациями параметрами соревнователь-
ных двигательных режимов («коротко/амплитудно»+ «сильно/слабо» + «быстро/медленно» + 
 + «редко/часто» = «режим высокой мощности/скорости» или «режим низкой мощности») 
можно аналогичным образом «сконструировать» тренировочные режимы работы мышц, на-
правленные на развитие мышечной выносливости в условиях тренажерного зала.

В этой связи мы выделяем четыре основных двигательных режима работы мышц в 
упражнениях с отягощением, целесообразное сочетание которых на протяжении подготови-
тельного периода может усилить эффект развития мышечной выносливости, полученной от 
применения традиционных дистанционных средств подготовки.

Режим 1 – динамический режим с повышенным силовым акцентом усилий в преодо-
левающем характере работы мышц: 

Величина сопротивления – 30–70 % от 1 повторного максимума (1ПМ).• 
Режим взаимодействия эксцентрического, концентрического и изометрического ти-• 

пов сокращения мышц в рабочих фазах движения:
– скорость в уступающей (эксцентрический тип сокращения мышц) и преодолеваю-

щей (концентрический тип сокращения мышц) фазе движений – умеренная;
– наличие статических пауз (изометрический тип сокращения) в верхней и нижней 

части рабочей амплитуды движения.
Темп движения (частота повторяемости усилий) – низкий.• 
Время выполнения упражнения – от 80 до 120 секунд.• 
Время отдыха – 3–6 минут.• 
Основной метод выполнения упражнения – повторный или круговой до утомления, • 

но не «до отказа».
Режим 2 «А» – динамический режим с повышенным мощностным акцентом усилий в 

преодолевающем характере работы мышц:
Величина сопротивления – 50–60 % от 1 ПМ.• 
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Режим взаимодействия эксцентрического, концентрического и изометрического ти-• 
пов сокращения мышц в рабочих фазах движения:

– скорость уступающей фазы (эксцентрический тип сокращения) – высокая;
– наличие статической паузы (изометрической тип сокращения) в нижней части рабо-

чей амплитуды;
– скорость преодолевающей фазы (концентрический тип сокращения) – высокая;
– наличие статической паузы (изометрической тип сокращения) в верхней части рабо-

чей амплитуды. 
Темп движения (частота повторяемости усилий) – умеренный.• 
Время выполнения упражнения – 15–30/45–60 секунд.• 
Время работы/время отдыха: 1:1; 1:2.• 
Количество повторений в подходе – до субъективной потери ощущения «взрывного» • 

характера усилий и наступления «затянутости» движений.
Основной метод выполнения упражнения – повторно-серийный: количество повто-• 

ров в серии от 3 до 6–8; количество серий 2–3.
Отдых между сериями – 5–6 минут.• 

Режим 2 «В» – динамический режим с повышенным мощностным акцентом усилий в 
преодолевающем характере работы мышц:

Величина сопротивления – 60–70 % от 1 ПМ.• 
Режим взаимодействия эксцентрического, концентрического и изометрического ти-• 

пов сокращения мышц в рабочих фазах движения:
– скорость уступающей фазы (эксцентрический тип сокращения) – низкая;
– наличие статической паузы (изометрический тип сокращения) в нижней части рабо-

чей амплитуды;
– скорость преодолевающей фазы (концентрический тип сокращения) – высокая;
– наличие статической паузы (изометрической тип сокращения) в верхней части рабо-

чей амплитуды. 
Темп движения (частота повторяемости усилий) – умеренный.• 
Время выполнения упражнения – 80–100 секунд.• 
Времени отдыха: 3–6 минут.• 
Количество повторений в подходе – до субъективной потери ощущения «взрывного» • 

характера усилий и наступления «затянутости» движений.
Основной метод выполнения упражнения – повторный или «круговой» не «до отказа».• 

Режим 2 «С» – динамический режим с повышенным мощностным акцентом усилий в 
преодолевающем характере работы мышц:

Величина сопротивления – 50–60 % от 1 ПМ.• 
Режим взаимодействия эксцентрического, концентрического и изометрического ти-• 

пов сокращения мышц в рабочих фазах движения:
– скорость уступающей фазы (эксцентрический тип сокращения) – высокая;
– отсутствие статической паузы (изометрический тип сокращения) в нижней части 

рабочей амплитуды;
– скорость преодолевающей фазы (концентрический тип сокращения) – высокая;
– наличие статической паузы (изометрический тип сокращения) в верхней части ра-

бочей амплитуды. 
Темп движения (частота повторяемости усилий) – высокий.• 
Время выполнения упражнения – 8–15 секунд.• 
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Времени отдыха: 30–90 секунд.• 
Количество повторений в подходе – до субъективной потери ощущения «взрывного» • 

характера усилий и наступления «затянутости» движений.
Основной метод выполнения упражнения – повторно-серийный: количество повто-• 

ров в серии от 3 до 6–8; количество серий 2–3.
Отдых между сериями – 5–6 минут.• 

Режим 3 «А» – динамический режим с повышенным скоростным акцентом усилий в 
преодолевающем характере работы мышц:

Величина сопротивления – 20–30 % от 1 ПМ.• 
Режим взаимодействия эксцентрического, концентрического и изометрического ти-• 

пов сокращения мышц в рабочих фазах движения:
– скорость уступающей фазы (эксцентрический тип сокращения) – высокая;
– отсутствие статической паузы (изометрический тип сокращения) в нижней части 

рабочей амплитуды;
– скорость преодолевающей фазы (концентрический тип сокращения) – высокая;
– наличие статической паузы (изометрический тип сокращения) в верхней части ра-

бочей амплитуды.
Темп движения (частота повторяемости усилий) – высокий, с минимальной задерж-• 

кой на «переходе» от уступающей фазы движения к преодолевающей.
Время выполнения упражнения – 50–80/90–120 секунд.• 
Время отдыха: 4–6 минут.• 
Количество повторений в подходе – до субъективной потери ощущения «взрывного» • 

характера усилий и наступления «затянутости» движений.
Основной метод выполнения упражнения – повторный или «круговой» не «до отказа».• 

Режим 3 «В» – динамический режим с повышенным скоростным акцентом усилий в 
преодолевающем характере работы мышц:

Величина сопротивления – 30–40 % от 1 ПМ.• 
Режим взаимодействия эксцентрического, концентрического и изометрического ти-• 

пов сокращения мышц в рабочих фазах движения:
– скорость уступающей фазы (эксцентрический тип сокращения) – высокая;
– отсутствие статической паузы (изометрический тип сокращения) в нижней части 

рабочей амплитуды;
– скорость преодолевающей фазы (концентрический тип сокращения) – высокая;
– отсутствие статической паузы (изометрической тип сокращения) в верхней части 

рабочей амплитуды. 
Темп движения (частота повторяемости усилий) – высокий, с минимальной задерж-• 

кой на «переходе» от уступающей фазы движения к преодолевающей. 
Время выполнения упражнения – 15–30 секунд.• 
Время отдыха: 45–90 секунд.• 
Количество повторений в подходе – до субъективной потери ощущения «взрывного» • 

характера усилий и наступления «затянутости» движений.
Основной метод выполнения упражнения – повторно-серийный: количество повто-• 

ров в серии от 3 до 6–8; количество серий 2–3.
Отдых между сериями – 6–8 минут.• 

В предлагаемых режимах работы мышц, весь рабочий цикл упражнений с силовым, 
мощностным и скоростным акцентом мышечных усилий мы разделили на несколько фаз с 
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концентрическим, эксцентрическим и изометрическим типом сокращения мышц: уступаю-
щая фаза, преодолевающая фаза, статическая фаза. При этом статическая фаза в цикле дви-
жения может  наблюдаться дважды: при переходе от уступающей фазы к преодолевающей и 
от преодолевающей фазы вновь к уступающей. 

В таблице 1 представлены характеристики режимов работы мышц, используемые для 
развития мышечной выносливости. 

Таблица 1. Варианты режимов работы мышц в упражнениях с отягощением, 
адаптированных для решения задачи повышения мышечной выносливости

Режим работы 
мышц

Уступающая фаза 
движения 

(эксцентрический 
тип сокращения)

Изометрическая пауза
между уступающей 
и преодолевающей 

фазы (изометрический 
тип сокращения)

Преодолевающая 
фаза движения 
(концентриче-

ский тип сокра-
щения)

Изометрическая пауза 
между уступающей 
и преодолевающей 

фазы (изометрический
тип сокращения)

Силовой режим Медленная (2–3 с) Присутствует Медленная (2 с) Присутствует 
или отсутствует

Мощностной ре-
жим «А» и «В» Быстрая (1 с) Присутствует Быстрая (1 с) Присутствует

Мощностной 
режим «С» Быстрая (1 с) Отсутствует Быстрая (1 с) Присутствует

Скоростной 
режим «А» Быстрая (1 с) Отсутствует Быстрая (1 с) Присутствует

Скоростной 
режим «В» Быстрая (1 с) Отсутствует Быстрая (1 с) Отсутствует

Каждый из представленных двигательных режимов обладает высокой степенью спец-
ифичности (20). Эта специфичность обусловлена тем, что параметры рабочей длины мышц, 
скорость изменения этой длины и степень мышечного напряжения существенно влияют на:

– специфику нейромоторной программы управления величиной и скоростью сокраще-
ния скелетных мышц в конкретном режиме работы;

– специфику метаболических процессов, протекающих в работающих мышечных 
клетках при заданном двигательном режиме.

В этой связи, если при выборе тренировочного режима работы мышц при развитии 
выносливости не принимать во внимание двигательную специфику соревновательного 
упражнения, то можно получить два негативных момента от их использования:

1. Расхождения по характеру проявления усилий (быстрая сила, взрывная сила, макси-
мальная сила) в соревновательном двигательном режиме и тренировочном режиме работы 
мышц. В этом случае, даже если формально будут соблюдены условия для развития мы-
шечной выносливости, не будет достигнуто повышение мощности и сбалансированности 
энергетических процессов под конкретные характеристики соревновательного двигатель-
ного режима. Иными словами, будет наблюдаться повышение «общей» выносливости в тре-
нировочном упражнении с целью обеспечения некого «общего» мышечного напряжения, 
не имеющего никакого отношения к специфике двигательного усилия в рабочих фазах со-
ревновательного упражнения.

2. Расхождение в мощности метаболических процессов, обеспечивающих энергетику 
соревновательного двигательного режима работы мышц.
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Речь идет о том, что если в упражнениях с отягощением развивать преимущественно 
аэробный компонент энергетики с использованием жиров в качестве субстратов окисления 
(мощность работы «на жирах»), то скорость образования энергии в этом случае невысокая. 
В результате, эффективно можно выполнять движения с медленным, «вязким» эксцентриче-
ским и концентрическим типом сокращения скелетных мышц в рабочих фазах двигательно-
го цикла, иными словами, двигаться «медленно и долго». Если попытаться «переключить» 
вариант энергообеспечения на более «взрывной» тип напряжения мышц, то мощности вы-
работки энергии с использованием жиров может не хватить для создания необходимых по 
величине и скорости развития мышечных усилий. В итоге тренеры отмечают, что по внеш-
ней форме (технике) движение стало более «затянутым», т. е. изменилось время проявления 
требуемого усилия в уступающей и/или преодолевающей фазах движения.

Вышесказанное не означает, что аэробные возможности мышц получать энергию за 
счет расщепления жиров не нужно тренировать в том случае, если соревновательный режим 
работы мышц – «высокоскоростной высокоинтенсивный» и доля энергии, получаемой на 
основе окисления жиров в нем не существенна. Речь идет о необходимости спланировать 
тренировочный процесс таким образом, чтобы двигательный режим работы «на жирах» не 
доминировал, а создавал возможности для эффективной работы спортсмена уже в другом, 
более специфичном по энергетике и мощности мышечных усилий двигательном режиме.  

Таким образом, использование «силовых» упражнений для развития выносливости 
требует обязательного учета двигательной специфики соревновательного упражнения [10, 
12, 20, 27]. В этом случае будет повышаться не «общая выносливость», а функционально-
энергетический потенциал специфического для соревновательных условий режима работы 
мышц, а сами упражнения можно по праву считать специально-подготовительными.

В качестве примера развития мышечной выносливости с использованием специально-
подготовительных упражнений заслуживает внимания методическая схема, предложенная 
Ю. В. Верхошанским [5]. В таблице 2 представлена схема применения кратковременных 
упражнений со «скоростным» акцентом мышечных усилий для развития выносливости с 
использованием интервально-серийного метода. Данный метод также указан и рекомендо-
ван нами к использованию в тех двигательных режимах, которые были рассмотрены выше. 
Суть метода заключается в следующем: упражнения со «скоростным» двигательным режи-
мом объединяются в серии при соблюдении требований к постоянной скорости и времени 
выполнения двигательного задания. Постепенно, по мере адаптации нервно-мышечного 
аппарата спортсмена к такому режиму работы происходит сокращение пауз отдыха между 
подходами скоростных упражнений, но увеличивается количество подходов в каждой серии 
и длительность интервалов отдыха между сериями.  

В соответствии с данными, представленными в таблице, целесообразно выделить ряд 
ключевых методических особенностей применения скоростных упражнений для развития 
мышечной выносливости на основе интервально-серийного метода:

Скоростные упражнения, направленные на развитие выносливости, сгруппированы • 
в «блоки» продолжительностью 2–3 недели.

Величина используемого сопротивления определяется возможностью спортсмена • 
выполнять упражнение с темпом 1 цикл в 1 секунду.

Все двигательные задания выполняются сериями.• 
Каждые 2–3 недели следует увеличивать количество отрезков работы в каждой серии.• 
Каждые 2–3 недели следует сокращать паузы отдыха между отрезками работы.• 
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По мере увеличения количества отрезков в каждой серии, паузы отдыха между се-• 
риями увеличиваются.

В рамках подготовительного периода блоки скоростной работы должны применять-• 
ся в подготовительном периоде в следующей последовательности: вначале используется 
блоки нагрузок № 1–3, затем должен происходить переход к блоку нагрузок № 4–6.

Таблица 2. Варианты использования скоростного режима работы мышц 
для развития мышечной выносливости серийно-интервальным методом

Блок работы 
на выносливость

Режим 
работы

Время 
работы

Величина 
сопротив-

ления

Кол-во 
отрезков 
в серии

Время отдыха 
между отрезка-

ми работы

Кол-во 
серий

Время от-
дыха между 

сериями

Блок№1 = 2 недели Скоростной 
режим 

с коротким 
интервалом 

работы

10 
секунд

Макси-
мальное 

сопротив-
ление с 

темпом 1 
цикл 

в 1 сек.

5–6 60 сек 2–3 6 мин

Блок№2 = 2 недели 8–9 30 сек 3 6–8 мин

Блок№3 = 2 недели 10–12 10 сек 2–3 8–10 мин

Блок№4 = 2 недели Скоростной 
режим с 
длинным 

интервалом 
работы

30 
секунд

4–5 60 сек 2–3 6–7 мин

Блок№5 = 3 недели 6–8 30 сек 2–3 8–10 мин

Блок№6 = 3 недели 10–12 30 сек 2–3 10–12 мин

Кроме указанной выше методической схемы Ю. В. Верхошанского, на сегодняшний 
день в игровых видах спорта, особенно за рубежом, пользуются большой популярностью 
так называемые «аэробные сетки», которые по своей сути являются аналогами рассматрива-
емого нами серийно-интервального метода [28]. Основной эффект от их применения – повы-
шение аэробной мощности скелетных мышц, т. е. именно той задачи, на которую ориенти-
рованы многие методики применения упражнений с отягощением для развития мышечной 
выносливости в циклических видах спорта.

Методическая концепция применения «аэробных сеток» для повышения аэробной 
мощности, следующая:

1. Скорость движения с соревновательной величиной сопротивления на 20 % выше 
скорости на уровне порога анаэробного обмена (ПАНО+20).

2. Временное соотношение интервалов работы и отдыха 1:1 или 1:2.
3. Серийное выполнение двигательных заданий.
4. Частота воспроизведения двигательных заданий не реже 2 раз в неделю: 1 трени-

ровка по модели «15 секунд/15 секунд» и 1 тренировка по модели «30 секунд/30 секунд».
Ниже представлен один из вариантов трехнедельного мезоцикла применения «аэроб-

ной сетки» в игровых видах спорта.
Первая неделя. Первая тренировка по модели «15 секунд/15 секунд»: 15 секунд рабо-

та со скоростью ПАНО+20 % через 15 секунд восстановления. Количество отрезков в серии – 8. 
Количество серий – 2. Отдых между сериями – 2 минуты.

Вторая тренировка по модели «30 секунд/30 секунд»: 30 секунд работа со скоростью 
ПАНО+20 % через 30 секунд восстановления. Количество отрезков в серии – 4. Количество 
серий – 3. Отдых между сериями – 2 минуты.
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Вторая неделя. Первая тренировка по модели «15 секунд/15 секунд»: 15 секунд работа 
со скоростью ПАНО+20 % через 15 секунд восстановления. Количество отрезков в серии – 
12. Количество серий – 2. Отдых между сериями – 3 минуты.

Вторая тренировка по модели «30 секунд/30 секунд»: 30 секунд работа со скоростью 
ПАНО+20% через 30 секунд восстановления. Количество отрезков в серии – 6. Количество 
серий – 3. Отдых между сериями – 3 минуты.

Третья неделя. Первая тренировка по модели «15 секунд/15 секунд»: 15 секунд работа 
со скоростью ПАНО+20% через 15 секунд восстановления. Количество отрезков в серии – 16. 
Количество серий – 2. Отдых между сериями – 4 минуты.

Вторая тренировка по модели «30 секунд/30 секунд»: 30 секунд работа со скоростью 
ПАНО+20 % через 30 секунд восстановления. Количество отрезков в серии – 8. Количество 
серий – 3. Отдых между сериями – 4 минуты.

Мы предполагаем, что методическая схема применения «аэробных сеток» эффективно 
может быть использована при решении задач развития мышечной выносливости в цикличе-
ских видах спорта с использованием специально-подготовительных упражнений с отягоще-
нием в условиях тренажерного зала.

На рисунке 1 представлена схема трехнедельного мезоцикла развития мышечной вынос-
ливости с использованием специально-подготовительных упражнений скоростного характера.

Рисунок 1. Методическая схема применения «аэробной сетки» для развития выносливости 
на основе скоростных двигательных режимов «15 секунд/15 секунд» и «30 секунд/30секунд»

Как видно из представленной схемы, концепция «аэробной сетки» близка по двигатель-
ным режимам с интервально-серийным методом развития выносливости, предложенным  
Ю. В. Верхошанским. Общее, что можно выделить в обеих методических схемах, следующее:

1. Относительно короткие интервалы скоростной работы: от 10 до 30 секунд.
2. Скорость выполнения упражнения не предельная, но выше лактацидного порога. 
3. Серийное выполнение скоростных упражнений.
4. Неуклонное увеличение количества отрезков в серии.
5. Увеличение продолжительности восстановления между сериями по мере увеличе-

ния плотности подходов скоростных отрезков в каждой серии.
В заключение остановимся еще на одном важном моменте использования упражнений 

с отягощением для развития выносливости.
Как уже многократно нами отмечалось, для каждого двигательного режима на разви-

тие мышечной выносливости присуще своя специфика в характере проявления мышечного 

15 с/15 с – 
2 серии×

8 отрезков

30 с/30 с – 
3 серии×

4 отрезков

15 с/15 с – 
2 серии×

12 отрезков

30 с/30 с – 
3 серии×

6 отрезков

15 с/15 с – 
2 серии×

16 отрезков

30 с/30 с – 
3 серии×

8 отрезков

Трен-ка 1 Трен-ка 2 Трен-ка 1 Трен-ка 2 Трен-ка 1 Трен-ка 2

Первая неделя Вторая неделя Третья неделя
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усилия (быстрая сила, реактивная сила, жимовая сила и т. д.) и режиму взаимодействия 
типов сокращения скелетных мышц. Соответственно можно предположить, что для того, 
чтобы эффективно использовать тот или иной двигательный режим развития выносливо-
сти, спортсмен заранее должен подготовить мышечный аппарат к такому режиму работу. 
Прежде всего речь идет о развитии тех силовых способностей, которые требуются для вос-
произведения специфического характера мышечного напряжения при эксцентрическом и 
концентрическом типе сокращения в упражнениях «на выносливость». К таким силовым 
способностям относятся:

1. Максимальная сила (определяет быстроту реализации двигательных действий в 
условиях околопредельных величин мышечного сопротивления). Является продуктом ги-
пертрофии скелетных мышц и способности проявлять максимум усилий в режиме близком 
к изометрическому. 

2. Быстрая сила (определяет быстроту реализации двигательного действия в услови-
ях незначительной величины мышечного сопротивления). Является продуктом функцио-
нального взаимодействия двух типов силовых способностей: стартовой силы и ускоряющей 
силы мышц.

3. Взрывная сила (определяет быстроту реализации двигательного действия в услови-
ях значительной величины мышечного сопротивления). Является продуктом функциональ-
ного взаимодействия трех типов силовых способностей: стартовой силы, ускоряющей силы 
и абсолютной силы мышц.

4. Реактивная сила (определяет мощность мышечного усилия в условиях мгновенного 
переключения от уступающей фазы движения к преодолевающей фазе). Является продук-
том функционального взаимодействия 5 видов усилий мышц:

– усилие произвольного сокращения мышц в уступающей фазе движения;
– усилие непроизвольного сокращения мышц как следствие митотического рефлекса 

на растяжения скелетных мышц в уступающей фазе движения;
– усилие, возникающее в результате механического растяжения эластичных элементов 

мышц (сухожилия, коллагеновых структур оболочки мышц);
– изометрическая сила в крайней нижней части рабочей амплитуды эксцентрической 

фазы движения;
– стартовая сила, развиваемая при переходе от уступающей фазы движения к преодо-

левающей фазе.
Соответственно, прежде чем приступать к развитию мышечной выносливости с ис-

пользованием упражнений с сопротивлением, нужно четко себе представить, какой тип 
силовых способностей потребуется проявить спортсмену в специфическом двигательном 
режиме при развитии выносливости в тренажерном зале. После этого заблаговременно, 
с использованием традиционных силовых упражнений, обеспечить готовность нервно-
мышечного аппарата к воспроизведению требуемой формы мышечного усилия. Таким 
образом, силовая подготовка и повышение мышечной выносливости представлены не 
как два самостоятельных по своей преимущественной направленности тренировочных 
процесса, а как один  взаимосвязанный процесс, в котором опережающий специфиче-
ский тренировочный эффект от силовых упражнений создает благоприятные условия для 
последующей эффективной реализации упражнений, направленных на развитие специ-
фических компонентов выносливости. В таблице 3 представлен методический подход к 
развитию мышечной выносливости на основе опережающего развития специфических 
силовых способностей спортсмена.
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Таблица 3. Методический подход опережающего создания силовой «базы» 
под конкретный двигательный режим, планируемый 

для развития мышечной выносливости

Опережающая 
направленность 

в развитии 
силовых 

способностей

Максимальная 
сила/

гипертрофия

Максимальная 
сила/взрывная 

сила

Максимальная 
сила/взрывная 

сила
Быстрая сила Быстрая сила

Режим взаимо-
действия типов 
сокращения 
мышц в силовых 
упражнениях

Низкая скорость 
эксцентрики и 
концентрики, 

наличие изоме-
трических пауз

Высокая ско-
рость эксцен-

трики и концен-
трики, наличие 
изометрических 

пауз

Высокая ско-
рость эксцен-
трики и кон-

центрики, нет 
изометрической 
паузы при смене 
эксцентрики на 

концентрику

Высокая ско-
рость эксцен-
трики и кон-

центрики, нет 
изометрической 
паузы при смене 
эксцентрики на 

концентрику

Высокая ско-
рость эксцен-
трики и кон-

центрики, нет 
изометрической 
паузы при смене 

фаз

Готовность 
мышц к работе 
на выносливость 
в специфиче-
ских двигатель-
ных режимах

Динамический 
режим с повы-
шенным сило-
вым акцентом

Динамический 
режим с

 повышенным 
мощностным 

акцентом
(вариант 
«А и В»)

Динамический 
режим 

с повышенным 
мощностным 

акцентом
(вариант «С»)

Динамический 
режим 

с повышенным 
скоростным 

акцентом 
вариант «А»)

Динамический 
режим

с повышенным 
скоростным 

акцентом
(вариант «В»)

Повышение вы-
носливости в со-
ревновательном 
режиме работы 
мышц

Режим низкой 
мощности

Режим высокой 
мощности

Режим высокой 
мощности

Режим высокой 
скорости

Режим высокой 
скорости

Приведем пример. Планируется развивать выносливость за счет специально-подготови-
тельных упражнений с небольшим внешним сопротивлением и высокой скоростью в экс-
центрической и концентрической фазе движения. В таблице такой режим обозначен как 
динамический режим с повышенным скоростным акцентом, вариант «А». В этом случае в 
рамках силовой подготовки необходимо предварительно, за счет «классических» силовых 
упражнений, повысить «быструю» силу тех мышечных групп, которые будут участвовать в 
такой работе. При этом принимается во внимание, в каком двигательном режиме планиру-
ется развивать выносливость и соответственно подбирать силовые упражнения со схожим 
режимом взаимодействия эксцентрического, концентрического и изометрического типов 
сокращения скелетных мышц. В данном случае применяется следующий режим работы 
мышц в силовых упражнениях: высокая скорость уступающей фазы движения (эксцен-
трический тип сокращения), затем быстрая остановка (изометрический тип сокращения) 
и максимально быстрый переход в преодолевающую фазу движения (концентрический тип 
сокращения). Как только преодолевающая фаза завершена, выдержать паузу перед началом 
следующей уступающей фазы движения (изометрический тип сокращения). После того как 
нервно-мышечный аппарат спортсмена в ходе силовых тренировок приобрел способность к 
быстрой активации необходимых мышц, целесообразно переходить к развитию мышечной 
выносливости с использование двигательного режима работы со скоростным акцентом уси-
лий в уступающей и преодолевающей фазах движения.
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Приведем пример развития «быстрой» силы мышц ног с использованием  приседаний со 
штангой на плечах. Целью данного упражнения является формирование опережающей готовно-
сти нервно-мышечного аппарата к работе на развитие выносливости с использованием много-
кратных прыжков с двух ног через незначительные по высоте барьеры. По нашей классифика-
ции это динамический режим работы мышц со скоростным акцентом усилий. Двигательный 
режим, в котором выполняется силовое упражнение, следующий: высокая скорость уступаю-
щий фазы движения с незначительным по величине отягощением (30–40 % от 1 ПМ) до угла в 
коленном суставе, из которого планируется совершать прыжки, затем быстрая остановка отяго-
щения в нижнем части рабочей амплитуды и переход от уступающей фазы к преодолевающей с 
максимальной скоростью. После того как снаряд переместится в верхнее положение, выполнить 
торможение отягощения и выдержать изометрическую паузу (условно «отдых»). Количество 
повторений в каждом подходе не более 6–8. Пауза отдыха между подходами – 3–4 минуты. 

Таким образом, работа над повышением определенных силовых способностей всег-
да должна опережать по времени работу над развитием выносливости и быть предельно 
специфичной тому двигательному режиму, в котором планируется выполнять упражнения 
«на выносливость». При этом обратите внимание, что речь идет не о жестких «пограничных 
столбах» между опережающим развитием силовых способностей и выносливости. Очевид-
но, что в реальных условиях подготовительного периода работа над развитием силовых 
способностей и выносливости это непрерывной процесс адаптационных изменений в ске-
летных мышцах. В этом случае для обеспечения требуемой непрерываемости тренировоч-
ных эффектов необходимо так спланировать мезоциклы подготовки (учебно-тренировочные 
сборы), чтобы наблюдалась постепенная, а не одномоментная смена силовых нагрузок с 
одной преимущественной направленности на другую [2]. В противном случае, действи-
тельно, сложно обеспечить опережающий эффект средств силовых упражнений к работе на 
выносливость в соответствующем двигательном режиме. В случае постепенного перехода 
от силовых упражнений одной направленности к силовым упражнениям с другим двига-
тельным режимом выполнения можно обеспечить требуемый опережающий тип адаптации 
нервно-мышечного аппарата к предстоящей работе на развитие выносливости.   

В таблице 4 приведен вариант двух мезоциклов с постепенным переходом от силовых 
упражнений одной преимущественной направленности к другой, в соответствии с требова-
ниями предстоящего режима работы на развитие выносливости.

Таблица 4. Методический подход, предусматривающий постепенную смену 
направленности эффектов силовых упражнений в соответствии 

с требованиями двигательного режима работы для развития выносливости

Направленность 
тренировочного 

процесса

Мезоцикл 1 /количество тренировок 
в 7-дневном микроцикле  (Мик-ц)

Мезоцикл 2 /количество тренировок 
в 7-дневном микроцикле (Мик-ц)

Мик-ц 1 Мик-ц 2 Мик-ц 3 Мик-ц 1 Мик-ц 2 Мик-ц 3
Максимальная сила 3 3 3 2 1 0
Взрывная сила 0 0 0 1 2 3

Силовая выносливость Динамический режим 
с силовым акцентом усилий

Режим «F»: 
Режим «Р» 

2:1

Режим «F»: 
Режим «P» 

1:2

Режим 
«Р»

Примечание: режим «F» – двигательный режим с повышенным силовым акцентом усилий; режим «Р» – 
двигательный режим с повышенным мощностным акцентом усилий. 
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Как видно из представленной таблицы, в мезоцикле 1 основная направленность 
средств силовой подготовки – развитие максимальной силы спортсмена. Соответственно, 
для развития мышечной выносливости применяется двигательный режим с силовым акцен-
том усилий. В мезоцикле 2 происходит постепенное «вытеснение» силовых упражнений с 
направленностью на максимальную силу упражнениями на развитие «взрывной» силы. При 
этом в первом микроцикле соотношении тренировок составляет 2:1, во втором микроцикле 
1:2 и в третьем микроцикле силовые упражнения ориентированы исключительно на раз-
витие «взрывной» силы спортсменов. Параллельно с изменением направленности средств 
силовой подготовки также происходит постепенное, а не одномоментное изменение дви-
гательных режимов, направленных на развитие выносливости. В частности, в микроцикле 
1 (Мц-1) применяется и режим с силовым, и режим с мощностным акцентом усилий, но 
режим работы мышц с силовым акцентом преобладает в соотношении 2:1. Заметьте, в этот 
же период времени собственно силовые упражнения на максимальную силу преобладают над 
развитием «взрывной» силы мышц. Во втором микроцикле (МЦ-2) продолжает сохраняться 
тенденция к использованию обоих вариантов двигательных режимов на развитие выносливо-
сти, но теперь преобладает режим с повышенным мощностным акцентом усилий в соотноше-
нии 2:1. Наконец в микроцикле 3 двигательный режим с повышенным мощностным акцентом 
полностью вытесняет «силовой» режим работы мышц на развитие выносливости. 

На основании всего вышесказанного можно сформулировать ряд концептуальных по-
ложений, на которых базируется методика развития мышечной выносливости с использова-
нием упражнений с отягощением:

1. Физиологический механизм мышечной выносливости всегда конкретен и специфи-
чен, формируется конкретным двигательным режимом и полноценно реализуется только в 
условиях этого режима.

2. Педагогический процесс повышения мышечной выносливости в рамках подгото-
вительного периода беспредметен и абстрактен, а значит, не подлежит программированию, 
пока не определены параметры соревновательного режима работы мышц:

– величина мышечного напряжения;
– режим взаимодействия типов мышечных сокращений в рабочих фазах упражнения;
– темп упражнения.
3. Каждый режим работы мышц обладает высокой степенью специфичности, которая 

выражается:
– в специфике нейро-моторной программы управления величиной и скоростью сокра-

щения скелетных мышц в конкретном режиме работы;
– специфике метаболических процессов, протекающих в работающих мышечных 

клетках при заданном двигательном режиме.
4. Для положительного «переноса» тренировочных эффектов принципиальным явля-

ется то, насколько специфика выносливости, развиваемой в двигательных режимах «сило-
вых» упражнений, отвечает требованиям специфического режима работы мышц в соревно-
вательном упражнении.

5. Системность в использовании упражнений с отягощением для развития выносливо-
сти определяется фактором преемственности между достигнутыми частными тренировоч-
ными эффектами, которые в своем сложном функциональном взаимодействии обеспечат 
расширение функционально-энергетических возможностей скелетных мышц в соревнова-
тельном режиме работы. 
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6. Для эффективного развития выносливости с применением упражнений с сопротив-
лением необходимо заблаговременно обеспечить силовую готовность (сила сокращения и 
скорость производства этой силы) нервно-мышечного аппарата к тому двигательному режи-
му, в котором планируется развивать выносливость.

7. Организация тренировочного процесса в рамках мезоциклов подготовительного пе-
риода должна предусматривать не одномоментное, а постепенное «замещение» силовых на-
грузок различной направленности, с параллельной сменой двигательных режимов, приме-
няемых для развития выносливости в соответствии с тем специфическим тренировочным 
эффектом, который был получен от опережающего применения силовых упражнений. 

Заключение. Для циклической работы любой интенсивности общим признаком, ха-
рактеризующим мышечную выносливость как физическое качество спортсмена, является 
способность воспроизводить в требуемое время двигательные усилия, равные по величине 
средне-соревновательным и выше (в пределах планируемого на ближайшее будущее спор-
тивного достижения). В этом связи основным признаком, по которому можно судить об 
уровне развития мышечной выносливости, является конкретное время удержания необхо-
димой величины усилий в рабочих фазах соревновательного движения. Соответственно 
процесс развития мышечной выносливости не может рассматриваться в отрыве:

от внешней формы движения, которая определяет, какие мышечные группы участвуют 
в работе, и соответственно, в каких мышцах должна повышаться эта самая выносливость.

режима работы мышц, в котором преодолевается соревновательная дистанция, вклю-
чающего величину и скорость развития мышечного усилия при эксцентрическом, концен-
трическом и изометрическом типе сокращения мышц в рабочих фазах движения.   

При этом для повышение мышечной выносливости необходимы более интенсивные 
тренировочные воздействия, чем те, которые создаются дистанционными средствами под-
готовки эффективно развивающими сердечно-сосудистую и дыхательную системы.

В качестве одной из эффективных форм тренировочных воздействий на скелетные 
мышцы с целью развития их выносливости могут выступать физические упражнения с со-
противлением, в условиях тренажерного зала.

Основное предназначение таких упражнений заключается не в повышении «качеств», 
а в возможности заставить мышцы работать с усилиями, которые превышают соревнова-
тельные, с целью развития их функционально-энергетического потенциала в конкретном 
двигательном режиме. Это возможно в том случае, когда двигательные режимы упражнений 
с сопротивлением и полученные с их помощью частные эффекты «выносливости» отвечают 
требованиям энергетического обеспечения соревновательного режима работы мышц. 

Использование тренировочных двигательных режимов с направленностью на разви-
тие выносливости возможно только при условии готовности нервно-мышечного аппарата 
воспроизводить специфическое по своему характеру мышечное усилие. С этой целью не-
обходимо заблаговременно, с использованием традиционных силовых упражнений, обеспе-
чить развитие требуемых для каждого тренировочного режима силовых способностей. Та-
ким образом, силовая подготовка и повышение мышечной выносливости представлены как 
один взаимосвязанный процесс, в котором опережающий специфический тренировочный 
эффект от силовых упражнений создает благоприятные условия для последующей эффек-
тивной работы в двигательном режиме на развитие выносливости. 

В свою очередь, важнейшим условием повышения выносливости является соблюдение 
целесообразной преемственности в очередности использования упражнений с различными 
двигательными режимами. В данном контексте это означает, что частный физиологический 
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эффект одного режимы работы мышц должен создавать морфофункциональную основу для 
повышения эффективности работы в другом двигательном режиме. При этом, в целом, эф-
фективной можно считать только такую преемственность в нагрузках, которая, обеспечивая 
функциональное взаимодействие частных тренировочных эффектов, формирует не «об-
щую» выносливость, а расширяет функционально-энергетический потенциал спортсмена в 
соревновательном двигательном режиме. 
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оСновЫ  техники  конЬковЫх  лЫЖнЫх  ходов 
и  актУалЬнЫе  аСпектЫ  техничеСкой  подготовки 

СпортСменов  разного  возраСта

Н. Б. Новикова, г. Санкт-Петербург

Актуальность. Рациональная, стабильная и вариативная техника лыжных ходов явля-
ется обязательным условием достижения высоких результатов и реализации моторного по-
тенциала спортсмена в соревнованиях. Изучение техники сильнейших спортсменов на про-
тяжении многих лет показывает, что рост соревновательной скорости, изменение форматов 
соревнований, совершенствование инвентаря и развитие методик подготовки приводят к 
постоянным изменениям в технике лидеров [1–5]. Высокая конкуренция на мировой арене 
заставляет тренеров и специалистов искать новые пути совершенствования, в том числе и за 
счет повышения эффективности движений. Для того чтобы успешно конкурировать на дис-
танциях масстартов и спринтерских гонок, спортсмены целенаправленно тренируют способ-
ность к мощному отталкиванию, а совершенствование силовой подготовленности лыжников 
и биатлонистов, в свою очередь, приводит к изменениям в технике, в частности повышается 
роль плечевого пояса при передвижении свободным стилем [5]. Все это расширяет арсенал 
тактических действий ведущих гонщиков. Именно взаимосвязанное изменение уровня спе-
циальной физической и технико-тактической подготовленности определяет в значительной 
мере эффективность соревновательной деятельности биатлонистов высокого класса.

Тренерам при обучении спортсменов любого возраста необходимо быть в курсе со-
временных тенденций техники, иметь четкое представление об основе и второстепенных 
деталях лыжных ходов, уметь понятно и доходчиво объяснить спортсменам, как правиль-
но выполнить то или иное двигательное действие. Конечно, возможности детей и юношей 
далеки от возможностей профессиональных лыжников, однако некий «эталон» в сознании 
тренера поможет определить ошибку у начинающего спортсмена и найти пути исправления. 
Таким образом, изучение техники сильнейших спортсменов необходимо для понимания, 
что в лыжной технике важно, что второстепенно и в каком направлении следует двигаться, 
осуществляя техническую подготовку.

Соревнования в лыжных гонках и биатлоне происходят в постоянно меняющихся 
условиях, связанных с рельефом трасс, состоянием снежного покрова, метеорологическими 
факторами и тактикой преодоления различных соревновательных дистанций. Кроме того, 
спортсмены обладают различными индивидуальными особенностями – анатомическими, 
физиологическими, уровнем скоростно-силовых способностей и выносливости, поэтому 



Современная  система  спортивной  подготовки  в  биатлоне

– 69 –

невозможно разработать идеальные модели техники, подходящие для любого спортсмена 
в любых соревновательных условиях. В связи с этим необходимо говорить не о «правиль-
ной», а об эффективной технике в конкретных условиях. В то же время существуют прин-
ципиальные моменты, обязательные для спортсменов любого возраста и подготовленности, 
названные критериями эффективности лыжного хода.

Современные тенденции техники коньковых ходов. Коньковые лыжные ходы до-
статочно сложные для обучения и совершенствования, так как движение происходит в трех 
плоскостях, а отталкивание производится без остановки толчковой лыжи. Наиболее рас-
пространенными являются одновременный двухшажный ход – подъемный и равнинный 
варианты, одновременный одношажный ход, коньковый ход без отталкивания палками. 
Крайне редко на тяжелых крутых подъемах применяется попеременный коньковый ход. По-
луконьковый ход используют исключительно для увеличения скорости на поворотах или 
как специально-подготовительное тренировочное средство.

Основой правильного выполнения конькового хода является маятниковое движение 
ног, при котором лыжа ставится на плоскость прямо по ходу движения [1, 2]. Чем ближе к 
оси движения поставлена лыжа, тем меньше усилий требуется для поддержания боковой 
устойчивости. Во время одноопорного скольжения лыжник занимает положение, при ко-
тором голова-колено-стопа опорной ноги составляют прямую линию. При передвижении 
одновременным одношажным ходом в момент постановки ноги эта линия вертикальна или 
даже наклонена в сторону от толчковой ноги (рис. 1.6). В этом случае лыжа ставится с на-
клоном на внешний кант, и используется техника двойного отталкивания (double push) [6]. 
Использование такого варианта одновременного одношажного хода возможно на быстрой 
трассе хорошо подготовленными лыжниками, так как требует высокого уровня скоростно-
силовой подготовленности.

Рисунок 1. Маятниковое движение ног в коньковом ходе

Видимый «перелом» в области колена или тазобедренного сустава – признак недо-
статочного переноса веса, когда спортсмен компенсирует неправильное положение таза 
наклоном плеч или туловища. Такая ошибка достаточно часто встречается у лыжников и 
биатлонистов национального уровня.

Передвижение в коньковых ходах производится отталкиванием скользящей лыжей с 
использованием сил, возникающих при боковом смещении центра масс относительно опо-
ры. Важным фактором правильного выполнения отталкивания и скольжения является сво-
евременный перенос веса не только во фронтальной, но и в сагиттальной плоскости, позво-
ляющий эффективно использовать инерцию прилагаемого усилия [1, 4]. Проекция центра 
масс тела в течение всего цикла конькового хода находится над стопой опорной ноги. Это 
обеспечивается постоянным наклоном голени вперед, положением колена над носком бо-
тинка. В момент подседания, когда колени спортсмена находятся в одной плоскости, центр 
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масс смещен вперед, загружена передняя часть стопы (рис. 2.3, 2.4). Для того чтобы в мо-
мент отталкивания своевременно перенести вес на другую ногу, необходимо выполнять 
разгибание толчковой ноги одновременно с выпадом маховой. Тогда при отрыве толчковой 
ноги проекция таза уже находится близко к стопе опорной ноги. Если же спортсмен уже 
делает шаг, но продолжает сгибать толчковую ногу, вес тела смещается назад, что не позво-
ляет эффективно использовать инерцию отталкивания в следующем скользящем шаге.

Рисунок 2. Одновременный двухшажный ход на подъеме

В коньковом ходе крайне важно уверенное удержание баланса на скользящей лыже: четкое 
положение центра масс позволяет увеличить длину проката, минимизировать усилия по поддер-
жанию динамического равновесия, максимально использовать инерцию отталкивания.

Соревновательная скорость на различных дистанциях меняется от 2,5–6,0 м/с на 
подъеме до 15–20 м/с на спуске и определяется не только подготовленностью спортсменов, 
но состоянием трассы, рельефом, длиной дистанции и тактикой их преодоления. Скорость 
передвижения и выбор хода на подъемах определяется не столько их крутизной, сколько 
протяженностью и сложностью дистанции в целом. Разница скорости даже на одном и том 
же участке подъема на различных кругах дистанции может составлять более 0,5 м/с даже 
при равномерном передвижении, а в случае тактических ускорений – более 1,5 м/с [4]. В 
таблице 1 представлены обобщенные данные скорости передвижения коньковыми ходами 
на различном рельефе.

Таблица 1. Применение коньковых ходов на различном рельефе

Рельеф Применяемые ходы Скорость передвижения
на дистанции, м/с

Частота движений 
шаг/мин

Равнина
Одновременный одношажный 5,0–8,0 55–90
Одновременный двухшажный 

(равнинный вариант) 4,5–6,5 110–140

Пологий подъем Одновременный одношажный 4,0–7,0 60–85

Крутой подъем
Одновременный одношажный 2,5–4,0 55–80
Одновременный двухшажный 

(основной вариант) 2,3–4,8 100–150

Наиболее часто применяемыми коньковыми ходами являются одновременный одно-
шажный и одновременный двухшажный (основной вариант).

Одновременный одношажный коньковый ход. В полуцикле одновременного одношаж-
ного конькового хода различают 4 фазы: свободное одноопорное скольжение; скольжение с 
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одновременным отталкиванием руками; скольжение с одновременным отталкиванием но-
гой и руками; скольжение с отталкиванием ногой. Однако сильнейшие лыжники при пере-
движении на равнине заканчивают отталкивание ногой и руками одновременно, что позво-
ляет для практической работы выделить три основных периода одношажного конькового 
хода [4] (табл. 2).

Таблица 2. Основные временные периоды полуцикла 
одновременного одношажного конькового хода

Фаза хода Время, с Особенности

Скольжение 
(с момента отрыва толчковой ноги 
до постановки палок)

0,28–0,40

Начало скольжения производится на плоско поставлен-
ной лыже, по возможности близко к оси движения. Во 
время разгибания опорной ноги происходит быстрый мах 
руками вперед, возможен отрыв лыжи от снега

Подседание – сгибание опорной 
ноги (с момента постановки палок 
до начала разгибания коленного 
сустава опорной ноги)

0,20–0,28 Скольжение с боковым смещением веса тела, сгибанием 
ноги и увеличением углов отталкивания и наклона лыжи 

Разгибание толчковой ноги 
(до отрыва толчковой ноги от снега) 0,22–0,34

Активное разгибание ноги в коленном суставе, снижение 
давления на снег в последней трети отталкивания для 
своевременного переноса веса на маховую ногу

Особенностью одновременного одношажного конькового хода является продолжи-
тельный прокат на одной лыже и низкая частота шагов. 

При передвижении одновременным одношажным коньковым ходом с высокой ско-
ростью спортсмены зачастую отрываются от снега. Такой вариант хода может быть более 
энергозатратным, но дает прибавку в скорости, особенно спортсменам, обладающим рез-
ким отталкиванием.

Одновременный двухшажный коньковый ход. Одновременный двухшажный конько-
вый ход, основной вариант, применяется на крутых или длинных подъемах, скорость равно-
мерного передвижения на соревновательных дистанциях составляет около 3,5–5.5 м/с. На 
более высоких скоростях квалифицированными лыжниками используются, как правило, 
более скоростные ходы.

Особенностью двухшажного конькового хода является его несимметричность, так как 
один шаг выполняется одновременно с отталкиванием палками, другой сопровождается махом 
руками. Несмотря на асимметрию двухшажного хода для спортсменов высокого уровня при 
равномерном передвижении характерна сходная работа ногами. Угол постановки лыжи по от-
ношению к направлению движения, время и сила отталкивания ногами примерно одинаковы, 
значительно различается длина шага за счет усилия мышц плечевого пояса. Основные времен-
ные периоды цикла одновременного двухшажного конькового хода представлены в таблице 3.

Важно отметить, что при отталкивании разгибание в коленном суставе производится 
до 150–160º (не полностью), а разгибание стопы происходит уже после отрыва толчковой 
ноги от снега. Этот факт свидетельствует о том, что основой работы ног в коньковом ходе 
является жимовое отталкивание скользящей загруженной лыжей, когда же вес тела смеща-
ется на маховую ногу, усилие толчковой падает до нуля. Стопа разгибается по инерции, а не 
для выполнения финального усилия, которое могло бы увеличить импульс силы отталкива-
ния, но оказывается невыгодным из-за задержки веса на толчковой ноге [1].
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Таблица 3. Основные временные периоды цикла 
одновременного двухшажного конькового хода

Фаза хода Время, с Особенности
Скольжение на левой лыже (с момента 
отрыва правой ноги до момента, когда 
колени находятся в одной плоскости)

0,10–0,14 Скольжение на согнутой ноге 
с боковым смещением

Отталкивание левой лыжей 
(до постановки палок) 0,10–0,14 Активное разгибание ноги 

в коленном и голеностопном суставах 
Отталкивание левой лыжей с опорой 
на палки (с момента постановки палок 
до отрыва левой лыжи от снега)

0,12–0,16
Разгибание в коленном суставе производится до 
150º-160º, а разгибание стопы происходит уже после 
отрыва толчковой ноги от снега

Скольжение на правой лыже 
с отталкиванием палками 0,18–0,22

Скольжение на согнутой ноге 
с подседанием, боковым смещением. 
Одновременно с отталкиванием правой лыжей спор-
тсмен наклоняет и разворачивает туловище влево по 
ходу движения

Отталкивание правой ногой и палками 
(до отрыва палок от снега) 0,12–0,16

Активное разгибание ноги в коленном и голеностоп-
ном суставах, окончание отталкивания палками раз-
гибанием рук

Разгибание толчковой ноги 
(до отрыва толчковой ноги от снега) 0,14–0,18 В момент окончания отталкивания проекция центра 

масс приближена к стопе опорной ноги

Равнинный вариант двухшажного хода применяется на высокой скорости на ровных 
участках или пологих подъемах. Особенностью этого хода является активный мах руками в 
полуцикле движений. По данным иностранных ученых, вклад импульса махового движения 
рук может превышать вклад от отталкивания палками в другом шаге [7]. Толчок, выполняемый 
ногой одновременно с отталкиванием палками, практически не отличается от аналогичного 
действия в одношажном ходе. При выполнении толчка ногой, сопровождаемого махом рука-
ми, как правило, меньше время контакта с опорой, более позднее и взрывное усилие ногой. 

Критерии эффективности коньковых ходов. Для определения критериев эффектив-
ности техники были определены биомеханические характеристики коньковых ходов элит-
ных лыжников-гонщиков при передвижении на соревновательных дистанциях Кубка мира 
(15 и 30 км) на подъемах различной крутизны и проанализирована их связь со скоростью 
передвижения по дистанции и спортивным результатом.

Было произведено 74 измерения по 9 показателям одновременного двухшажного хода 
на подъеме крутизной 10º дистанции 30 км и 30 измерений по 9 показателям на подъеме 
крутизной 6º на дистанции 15 км.

На крутом подъеме 30-километровой дистанции значимые положительные корреля-
ционные связи установлены между скоростью передвижения на подъеме и длиной шага  
(r = 0,741), временем отталкивания и длиной проката на одной лыже (r = 0,646), между 
длиной проката и скоростью передвижения (r = 0,569). На подъеме умеренной крутизны 1 
5-километровой дистанции связь между скоростью передвижения и длиной шага выражена 
незначительно (r = 0,539). Между угловыми характеристиками и скоростью передвижения 
взаимосвязи не обнаружено, так как они в значительной степени определяются индиви-
дуальными анатомо-физиологическими особенностями. Однако, если сравнивать угловые 
характеристики голеностопного, коленного и тазобедренного суставов во время подседания  



Современная  система  спортивной  подготовки  в  биатлоне

– 73 –

(в момент, когда бедра находятся в одной плоскости) у одного и того же спортсмена, то 
можно заметить, что при увеличении скорости углы, как правило, уменьшаются, что свиде-
тельствует о возрастании прикладываемых усилий.

В гонках свободным стилем на пологих подъемах высококвалифицированные лыж-
ники практически всегда применяют одновременный одношажный ход, на крутых – одно-
временный двухшажный (основной вариант), а подъемы умеренной крутизны и сложности 
дают возможность выбора наиболее эффективного хода. 

Для сравнения биомеханических параметров двух коньковых способов передвижения 
на подъеме 6–7º было проведено специальное исследование. Группе лыжников высокой ква-
лификации (9 чел., МС и МСМК) была предложена повторная нагрузка с интенсивностью 
выше уровня ПАНО (6 отрезков по 5 мин, La 6–7 Мм). На каждом рабочем отрезке лыжники 
дважды преодолевали подъем 320 м крутизной 6–7º одновременным двухшажным и одно-
временным одношажным ходом. 

В таблице 4 представлены сравнительные показатели биомеханических характеристик 
одновременного двухшажного и одновременного одношажного коньковых ходов в одинако-
вых условиях (на подъеме). При передвижении одновременным одношажным ходом ско-
рость была выше в среднем на 0,24 м/с, длина шага меньше на 0,37 м, частота движений 
значительно ниже, а прокат на одной лыже больше на 1,59 м. Достоверных различий мак-
симальной ЧСС на подъеме не выявлено. Можно сделать вывод об эффективности приме-
нения одновременного одношажного хода на подъемах умеренной крутизны при хороших 
условиях скольжения и достаточной физической подготовленности лыжников.

Таблица 4. Сравнительный анализ биомеханических характеристик одновременного 
двухшажного и одновременного одношажного коньковых ходов на подъеме (Х ± δ)

Коньковый ход Скорость 
м/с

Длина 
шага,  м

Время 
цикла, с

Частота 
движений,
шаг/мин

Время 
отталкивания 

ногой, с

Длина 
проката, м

Время 
проката, с

Одновременный 
двухшажный

4,25
±0,26

4,38
±0,25

1,04
±0,10

116,74
±5,64

0,26
±0,04

1,37
±0,14

0,43
±0,06

Одновременный 
одношажный

4,59
±0,18

4,01
±0,27

0,87
±0,06

69,01
±5,01

0,28
±0,03

2,96
±0,29

0,72
±0,08

Обязательным условием эффективности техники спортсменов высокого класса явля-
ется ее соответствие индивидуальным особенностям лыжника. Спортсмены высокого роста 
могут увеличивать длину шага не только за счет повышения силы отталкивания, но и вы-
полняя более широкий выпад. Техника сильнейших спортсменов имеет значительные инди-
видуальные различия в кинематике движений. Разница в длине проката на правой и левой 
лыже в одновременном двухшажном ходе варьируется от 0 до 55 см. Минимальный угол в 
коленном суставе в шаге с отталкиванием палками одновременного двухшажного хода мо-
жет составлять 112–128º, в шаге без отталкивания – 115–135º. Амплитуда наклона туловища 
составляет у разных спортсменов от 7º до 28º. Время отталкивания ногой на одном и том же 
участке трассы у разных спортсменов варьируется от 0,24 до 0,40 с.

Как уже говорилось выше, непременным условием эффективной техники являет-
ся своевременное и точно направленное усилие отталкивания и использование инерции в 
скольжении. Угловые скорости движения суставных звеньев в период подседания (0–0,28 с) 
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и разгибания (0,30–0,58 с) толчковой ноги в двухшажном коньковом ходе характеризуют 
динамику конькового отталкивания (рис. 3).

Рисунок 3. Угловые скорости движения в суставах 
в полуцикле одновременного двухшажного конькового хода

Плавный подъем кривых свидетельствует о длительном периоде приложения усилий 
(рис. 3). Важным фактором является согласованность действий в суставах. Скорость раз-
гибания стопы на протяжении большей части периода подседания-отталкивания ниже ско-
рости движения в тазобедренном и коленном суставах и возрастает только перед отрывом 
лыжи от снега [1].

Движения ног в цикле одновременного одношажного конькового хода имеют совер-
шенно иной характер (рис. 4): на графике динамики угловых скоростей одновременного 
одношажного конькового хода видны два пика: первый соответствует началу разгибания 
ноги после постановки на снег, второй возникает во второй трети периода отталкивания. 
Величины угловых скоростей меньше аналогичных показателей в классическом ходе, что 
обусловлено иным характером отталкивания в коньковых ходах. Скорость разгибания сто-
пы значительно возрастает в момент отрыва лыжи от снега и после него. Анализ угловых 
скоростей подтверждает отсутствие акцентированного доталкивания стопой в конце толчка 
ногой у высококвалифицированных спортсменов.

Рисунок 4. Динамика угловых скоростей в одновременном одношажном коньковом ходе
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Анализ видеозаписей, измерение биомеханических параметров лыжных ходов, срав-
нение динамики угловых характеристик и угловых скоростей движений в суставах позволи-
ли выявить общие закономерности и на основе полученных данных определить следующие 
критерии эффективности коньковых ходов [1]:

1) маятниковое движение ног во фронтальной плоскости, голова-колено-стопа опор-
ной ноги составляют прямую линию;

2) плавное нарастание усилия при отталкивании ногой, разгибание коленного и тазо-
бедренного суставов опережает разгибание стопы;

3) смещение проекции центра масс тела на переднюю часть стопы во время подседания, 
на протяжении всего цикла движений угол в голеностопном суставе составляет 55–67º;

4) одновременное выполнение выпада маховой ноги и разгибания толчковой при вы-
полнении отталкивания ногой;

5) в одновременном одношажном и одновременном двухшажном ходах (равнинный 
вариант) – выполнение разгибания опорной ноги после постановки лыжи на опору, подъ-
ем общего центра масс перед отталкиванием палками, подведение маховой ноги к опорной 
«колено к колену»;

6) в одновременном двухшажном коньковом ходе (основной вариант) однопиковое уси-
лие отталкивания (прокат без разгибания опорной ноги после постановки лыжи на опору);

7) в коньковом ходе без отталкивания палками – своевременное отталкивание загру-
женной лыжей и активные махи руками, соответствующие направлению движения, дающие 
дополнительный импульс движению.

Представленные критерии эффективности могут применяться для оценки и коррек-
ции техники спортсменов различной квалификации.

Техническая подготовка спортсменов – непрерывный процесс, начинающийся с мо-
мента прихода ребенка в лыжную секцию и продолжающийся практически до окончания 
спортивной карьеры. Представляется важным соблюдение единой направленности техни-
ческой подготовки, так как научить правильному действию значительно легче, чем впослед-
ствии менять сложившийся стереотип. При этом важно понимать, что тренеру недостаточно 
просто показать или объяснить определенное движение, необходимо также сформировать 
у спортсмена ощущения, каким образом добиться необходимого положения или действия, 
собственно «почувствовать движения». Для этого необходим поиск специальных упражне-
ний, заставляющих работать определенные мышечные группы в нужном режиме. 

Мы предлагаем некоторые методические приемы обучения и коррекции техники лыж-
ных ходов, основанные на опыте работы с высококвалифицированными и юными спортсме-
нами, а также анализе зарубежных методических материалов и наблюдений за обучением 
юных лыжников и биатлонистов в нашей стране и за рубежом.

Обучение технике лыжных ходов юных спортсменов. Практикующие тренеры хо-
рошо знают сложности и нюансы обучения детей технике лыжных ходов, обладают бога-
тым арсеналом упражнений, игр и различных заданий. В данной статье мы предпримем 
попытку ознакомить российских тренеров с западными методиками технической подготовки, и 
возможно какие-либо упражнения или советы будут полезны в российских условиях. В нашей 
работе использованы методические материалы швейцарской федерации лыжного спорта [8, 9]. 
Изучение иностранной литературы позволяет взглянуть по-новому на вопросы спортивной 
подготовки детей и совершенствования техники движений.

В обучении детей с самого начала их спортивной деятельности необходимо формировать 
установку на правильное выполнение движений. В то же время известно, что в Норвегии –  
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стране с высоким уровнем результатов в лыжных гонках и биатлоне – детей и подрост-
ков практически не учат «правильной» технике [10]. Считается, что наиболее эффективная 
структура движений сформируется сама за счет использования огромного количества раз-
нообразных упражнений на лыжах. Конечно, в нашей стране меньше возможностей для 
занятий детей раннего возраста лыжами, однако стоит учитывать, что чем разнообразнее 
двигательная активность юных спортсменов, тем легче им освоить технику лыжных ходов. 
Таким образом, задачей тренера является подбор интересных заданий, развивающих не-
обходимые навыки и умения юного лыжника. С самого раннего возраста надо развивать 
координационные способности, что позволит легко осваивать различные способы передви-
жения на лыжах и вариативно применять их. Иностранные специалисты подразделяют ко-
ординационные способности на ориентацию, дифференциацию, баланс, ритм и реакцию. 
Тренер должен быть изобретательным, чтобы предлагать детям новые игры, упражнения и 
ситуации, развивающие пять способностей, упомянутых выше.

Предлагаемые упражнения должны быть направлены не только на развитие физиче-
ских способностей, но и учить управлять эмоциями, такими как страх, нервозность или 
неуверенность в своих силах. Юные спортсмены в первую очередь должны испытывать 
удовольствие от своей деятельности, тогда они будут хотеть заниматься лыжами. Трени-
ровки в группах пробуждают дух конкуренции, и дети учатся побеждать и проигрывать при 
соблюдении правил соревнований. Успехи укрепляют уверенность в себе и дают желание 
продолжать. Эта мысль находит подтверждение в книге В. Б. Иссурина «Спортивный та-
лант: прогноз и реализация», где убедительно доказывается, что чемпионами становятся те 
спортсмены, которые получали удовольствие от занятий спортом и именно поэтому трени-
ровались больше сверстников и показывали высокие результаты [11].

Упражнения и игры должны подчиняться определенной цели, то есть выбираться в со-
ответствии с тем, какие навыки необходимо сформировать на данном этапе или какие спо-
собности развить. Уровень сложности предлагаемых заданий должен соответствовать воз-
расту и уровню подготовленности занимающихся, в то же время дети во время тренировок 
должны быть выведены из зоны комфорта. Собственно говоря, тренеру надо найти золотую 
середину между зоной комфорта и зоной паники, тогда нагрузки будут развивающими, а 
предлагаемые упражнения эффективными.

Начинать следует с самых простых вариантов упражнений, а затем повышать степень 
сложности и добавлять новые. В работе с детьми желательно больше использовать показ, 
чем объяснения, так как дети предпочитают поступки словам. После словесных объяснений 
важно позволять детям как можно скорее воспроизводить движения, наблюдаемые во вре-
мя демонстрации тренера. Может быть полезно использовать метафоры: например, чтобы 
переместить вес тела на переднюю часть стопы, лучше попросить их раздавить помидоры 
пальцами ног, чем выполнить наклон голени вперед.

Основой обучения технике лыжных ходов, как коньковых, так и классических, счита-
ются три фазы: основная позиция (базовое положение), действие, стабилизация. Основная 
позиция и ключевые движения идентичны в классическом и коньковых ходах.

Основная позиция характеризуется следующими признаками:
– опорная нога, представляет собой линию «пальцы – колено – бедро – нос»;
– плоско поставленная лыжа;
– наклон голени вперед (давление на пальцы) начиная с этапа скольжения;
– постепенное увеличение напряжения тела;
– бедра над лодыжкой (не смещаясь назад);
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– подготовка к потере равновесия при смещении веса;
– стабильная и прямая верхняя часть тела;
– взгляд направленный вперед.
Действие – вторая фаза, которая представляет собой смещение массы тела от одной 

лыжи к другой:
– захват динамической опоры (в классическом ходе – колодка лыж, в коньковом – вну-

треннее ребро скользящей лыжи);
– вкатывание новой скользящей лыжи, разгибание толчковой ноги;
– боковой шаг в коньковом ходе или прямой в классическом;
– как можно более быстрое смещение массы тела;
– использование импульса маховых движений; 
– стабильная и прямая верхняя часть тела.
Стабилизация происходит после смещения массы тела и позволяет выполнить устой-

чивый прокат:
– стабильное положение верхней части тела и бедер;
– удержание веса тела на скользящей лыже, нога согнута в голеностопе и коленном 

суставе, затем полное разгибание ноги (в одношажном ходе);
– возвращение в состояние равновесия (по возможности избегайте вращательных дви-

жений);
– адаптация положения тела к скорости (чем выше скорость, тем ниже положение 

туловища);
– использование преимуществ скользящей фазы (не требует энергии!).
Таким образом, можно увидеть, что в западной методике акцент делается на смеще-

нии веса тела и стабильном положении туловища даже при начальном обучении детей, 
тогда как в нашей стране в первую очередь учат делать шаг и толчок. Разница в методи-
ке обучения, возможно, обусловлена погодными и климатическими условиями: в Европе 
снег более быстрый, а трассы жесткие, что позволяет выполнять передвижение за счет 
смещения веса тела, а потом, по мере роста физической подготовленности, добиваться 
мощного отталкивания. В России, за исключением западной ее части, снег морозный, су-
хой и медленный, а трассы зачастую не подготовлены машинным способом. Это затрудня-
ет скольжение, и юные спортсмены попросту шагают на лыжах, не пытаясь своевременно 
переносить вес. Такие особенности начальной подготовки впоследствии приводят к труд-
ностям в обучении, специфической «лыжероллерной» технике в классическом ходе и от-
ставанию центра масс в коньковом. 

Авторы методических рекомендаций предлагают игры для развития способности к 
ориентации в пространстве, реакции, баланса как подготовительные для освоения техники 
лыжных движений.

Игры и упражнения в бесснежный период (на грунте или в зале). «Кролики». На 
площадке, ограниченной фишками (например, 10×10 м), свободно двигаются кролики. Их 
преследуют два охотника. Кролику, которого поймали (запятнали), тренер дает имитацион-
ное упражнение, например, выполнить 10 коньковых шагов, затем спортсмен возвращается 
в игру. Варианты усложнения: кролики и охотники передвигаются лыжными шагами.

«Вор-карманник». На площадке, ограниченной фишками, свободно передвигаются 
игроки с пятью прищепками на одежде у каждого. Цель игры – отцепить прищепки у дру-
гих игроков и повесить себе на одежду. Выигрывает тот, у кого больше всего прищепок. 
Любой физический контакт запрещен (трогать только прищепки, а не игроков). Варианты 
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усложнения: ограничить область, куда можно прикреплять прищепки, играть с одной 
рукой за спиной.

«Чехарда» двумя командами – надо преодолеть заданное расстояние на скорость. Дли-
на отрезков должна быть достаточна для того, чтобы каждый участник прыгнул хотя бы два 
раза. Игра учит детей важности сгибания ног в коленях для правильного отталкивания.

«Вода под мостом». На площадке игроки двигаются свободно, двое охотников пят-
нают остальных участников игры. Пойманные игроки должны встать на четвереньки, а их 
товарищи проползать под «мостом», после этого запятнанный игрок опять свободен.

«Руки и ноги». Игроки делятся на пары. Заданную дистанцию игроки преодолевают в 
парах, касаясь пола разными частями тела по заданию тренера (например, 2 руки и 3 ноги). 
В этой игре тренируется не только ловкость и скоростно-силовые способности, но и умение 
работать в команде, быстро принимать эффективные решения. 

«Охотники за шляпами». В этой игре тренируются навыки поддержания прямой спины 
и сохранения согнутых коленей в течение долгого времени. На участке, ограниченном фишка-
ми, игроки передвигаются со «шляпами» на голове. Шляпами могут служить плоские фишки. 
Цель игры удержать свою шляпу и скинуть шляпы своих товарищей. Игроки без шляп выпол-
няют задание тренера (например, 10 прыжков «лягушкой») и возвращаются в игру.

«Вторая кожа». Эта игра также направлена на стабилизацию верхней части тела. На 
площадке, ограниченной фишками, игроки передвигаются, удерживая на груди газетный 
лист. Через некоторое время лист складывается вдвое, затем вчетверо. Игроки, уронившие 
газету, удаляются с поля. Выигрывает тот, кто дольше всех продержал газету.

«Официант». Цель этой игры двоякая: стабилизировать верхнюю часть тела, голову и 
развивать быстроту мышц ног. Игроки делятся на команды одного уровня, которые по очереди 
должны преодолеть заданную дистанцию и вернуться в свою команду (в формате эстафеты). 
Каждый ребенок несет в обеих руках по тарелке с куском пирога (шарик), который нельзя ро-
нять. Усложнение: держать тарелку тремя пальцами, поместить пустую тарелку на голову.

«Волшебный ковер». Эта игра для развития силы и выносливости может проводить-
ся только в спортзале. Один игрок встает на коврик в положение стойки на спуске, а дру-
гой игрок толкает его, преодолевая таким образом заданную дистанцию, затем игроки 
меняются местами.

Имитационные упражнения на грунте и технические упражнения на роллерах и 
лыжах. «Кетчуп». Благодаря этому упражнению дети узнают об основной позиции в клас-
сическом ходе и осваивают ключевые движения этого хода. Стоя на одной ноге в стойке 
классического хода, поставить руки на пояс, чтобы сосредоточиться на нижней части тела. 
Раздавить воображаемый помидор, помещенный под пальцами ног, оказывая давление ко-
леном и бедрами. Задержаться в этом положении на три секунды, сделать новый шаг вперед, 
чтобы раздавить следующий помидор. Повторить упражнение десять раз. Варианты услож-
нения: на неровной поверхности (ковер, луг, склон и т. д.).

«Стеклоочиститель». Это упражнение позволяет детям ознакомиться с основными 
положениями и ключевым движениям в коньковых ходах. Принять основную позицию на 
опорной ноге в коньковом ходе с руками на поясе (на полу, без роллеров). Как только по-
ложение стабилизируется, почистить пол свободной ногой (небольшие махи отведением 
в сторону) и выполнить боковое отталкивание, заняв основное положение на другой ноге. 
Важно сохранять четкое положение таза над опорой в основной позиции. Повторить дви-
жение десять раз, оставаясь на одной линии, движение выполняется только в сторону, без 
продвижения вперед.
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«Шаг с сопротивлением». Прикрепить резинку на уровне колена (резинка в не-
растянутом положении соответствует ширине плеч). Занять основную позицию конь-
кового хода, держа руки за на поясе. Как только позиция стабилизируется, сделать 
шаг в сторону. Сохранять четкое положение над опорой в основной позиции. Повто-
рить упражнение пять раз в одну сторону, затем пять раз в другую, оставаясь на линии. 
Усложнение: увеличить амплитуду шагов.

«Формат XS». Во время этого упражнения на роллерах или роликовых коньках основ-
ное внимание уделяется сгибанию колена вперед. На роллерах или на роликовых коньках 
двигаться коньковым ходом с палками под коленями. Колени согнуты, а верхняя часть тела 
выпрямлена и устойчива на протяжении всего упражнения. Более сложный вариант: без 
палок, руки скреплены под коленями. Рекомендуется не смотреть на ноги, чтобы держать 
верхнюю часть тела и голову в вертикальном положении.

«Прыжки лягушки». В этом упражнении тренируются два ключевых движения в лыж-
ном ходе: сгибание и разгибание ног. Катание на роликовых коньках или коньковых ролле-
рах. Положить руки на колени. Роллеры одновременно разъезжаются в стороны, колени сги-
баются вперед, над носками ботинок (надавить руками на колени, сместить вес на пальцы 
ног) и прыжком роллеры возвращаются в исходную позицию. Держать верхнюю часть тела 
в стабильном положении на протяжении всего упражнения. Выполнить десять прыжков. 
Облегченные условия – на склоне или с махами руками. Усложнение – с руками на бедрах 
или плечах (для поддержания высокого положения туловища Примечание: у начинающих 
давление должно быть оказано на всю поверхность стопы.

«Прыжки через препятствия». Упражнение тренирует отталкивание и подседание. На 
роллерах или роликовых коньках двигаться по прямой, перепрыгивая через препятствия 
(деревянные палки, хоккейные клюшки). Усложнение: уменьшить расстояние между пре-
пятствиями, изменять высоту препятствий. Примечание: дети понимают, что они вынужде-
ны согнуть колени и сместить бедра вперед, чтобы перепрыгнуть препятствия, как во время 
отталкивания, так и при приземлении.

«Одновременный одношажный ход без лыж». Имитационное упражнение для класси-
ческого хода, однако учит переносу веса, необходимому и в коньковых способах передви-
жения. Выполнить шаг вперед с одновременным махом руками вперед. В течение секунды 
удерживать базовую позицию (сместить вес тела на переднюю часть стопы), затем неболь-
шим прыжком переместить две ноги вперед. Более сложный вариант: увеличить амплитуду 
двух фаз. Примечание: ребенок должен понимать, что необходим шаг вперед, и что нога 
никогда не отступает назад.

«Продавец». В этом упражнении на роликовых коньках или лыжероллерах дети учатся 
переносить вес тела одной ноги на другую качающимися движением («маятник»). Катание 
на роликовых коньках или роллерах. На каждом коньковом шаге «обслуживать клиентов» 
рукой на стороне опорной ноги (рука следует за движением ролика/роллера), то же самое 
на другой стороне. Примечание: чтобы полностью переместить вес тела с одной ноги на 
другую, надо разворачивать кисть большим пальцем наружу. Если вес не перенесен на одну 
ногу, ребенок не успевает «подносить поднос покупателям».

«Свободное скольжение». Это упражнение направлено на изменение ритма движений. 
Короткие отталкивания сочетаются с длинными периодами скольжения. На роликовых конь-
ках или на роллерах выполнить три отталкивания, а затем длинную фазу проката. Во время 
долгого проката держать кисть разноименной руки впереди над роллером. Усложнение: во 
время фазы скольжения сгибать и разгибать колено. Примечание: изменяя ритм движения, 
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ребенок осознает важность сильного отталкивания, чтобы иметь возможность наслаждать-
ся хорошим катанием. Во время выполнения упражнения ребенок может считать вслух.

«Двойной шаг». Упражнение, которое нужно выполнять на широкой трассе: дети 
тренируют движения «маятника» и отталкивания в коньковом ходе. Катание на роликовых 
коньках или роллерах. Руки на поясе, выполнить два отталкивания одной ногой, затем два 
отталкивания другой ногой. Занимать устойчивую базовую позицию перед каждым толчком. 
Поддерживать верхнюю часть тела максимально устойчивым на протяжении всего упраж-
нения. Более сложный вариант: сделать три боковых отталкивания с каждой стороны.

«Неустойчивый стеклоочиститель». Цель упражнения – сохранение основной пози-
ции в коньковом ходе в усложненных условиях. Выполняется без роллеров, на ровной по-
верхности. Прикрепить резинку на уровне колена. Занять основную позицию конькового 
хода на одной ноге, руки на поясе. Медленно отводить другую ногу в сторону, не касаясь 
земли. Более сложный вариант: изменить ритм боковых движений (например, быстрое от-
ведение и медленное приведение).

«Пружинка». Это упражнение направлено, с одной стороны, на стабилизацию базо-
вой позиции, а с другой стороны, на подседание и отталкивание в коньковых ходах. Вы-
полняется на полу (без роллеров). Принять базовое положение на опорной ноге, руки на 
поясе. Выполнить небольшой прыжок на месте, а затем боковой прыжок на другую ногу 
и стабилизировать базовое положение. Поддерживать верхнюю часть тела стабильной, не 
сдвигаться вперед (только в сторону). Вариант усложнения – добавить махи руками, как в 
одношажном ходе. Примечание: небольшой прыжок, предшествующий переносу веса тела, 
позволяет ребенку осознать важность сгибания колена.

«Браво». Цель упражнения – повышение стабильности базового положения и увели-
чение продолжительности фазы скольжения. При передвижении на роликовых коньках или 
на роллерах дважды хлопнуть в ладоши на уровне плеч во время каждого проката на одной 
ноге. Варианты: легче поддерживать стабильную позицию с долгим прокатом с махом рука-
ми и хлопками только над одной ногой (как в одновременном двухшажном ходе). Сложнее – 
хлопать в ладоши до четырех раз с каждой стороны. Примечание: обязательно соблюдение 
ключевых моментов стабилизации в фазе проката.

«Кетчуп экспресс». Цель упражнения – отработка стабильного базового положения 
в классическом ходе и своевременного переноса веса тела. Выполняется на классических 
лыжероллерах. Занять базовое положение на опорной ноге, руки на поясе, вывести ногу 
вперед на одну стопу и выполнить отталкивание, затем «наслаждаться фазой скольжения» 
в базовом положении. Удерживать высокое и прямое положение туловища. Выполнить то 
же упражнение с другой опорной ногой. Сложный вариант: использование махов руками. 
Примечание автора: название этого упражнения отсылает к упражнению без лыж «кетчуп», 
описанному ранее. Важно отметить, что здесь делается акцент на перенос веса на переднюю 
часть стопы во время одноопорного скольжения в классическом ходе («раздавить помидоры 
пальцами»). В российской практике такое положение раньше считалось грубой ошибкой.

«Раз, два, три, прыжок!» Цель упражнения – стабилизация базового положения. Ка-
тание на роликах или лыжероллерах. Руки на бедрах, сделать два коньковых шага и на тре-
тьем шаге выполнить небольшой прыжок на одной ноге, продолжить скольжение. Важно 
держать в стабильном положении верхнюю часть тела. Более сложный вариант: с махами 
руками. Примечание: для небольшого прыжка спортсмены должны найти правильную по-
зицию (сгибание колен) и стабилизировать его.
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Как можно заметить, упражнения не только обладают необычными названиями и ори-
гинальными образами, но и отличаются специфической направленностью. Практически во 
всех заданиях подчеркивается важность удержания стабильного положения туловища, сво-
евременного и четкого переноса веса.

Коррекция техники лыжных ходов квалифицированных спортсменов. Как уже 
упоминалось выше, значительно легче научить правильным движениям детей и юношей, 
чем переучивать опытных спортсменов со сложившейся техникой и укоренившимися ошиб-
ками. В то же время практика работы с высококвалифицированными гонщиками показыва-
ет, что возможно изменить стереотип движений, даже если он вырабатывался годами. Для 
этого нужно не только желание тренера, но и активная позиция спортсмена, понимающего, 
что именно ошибки в технике в значительной мере лимитируют его спортивный результат.

В первую очередь необходим совместный анализ техники, выявление ошибок и под-
бор варианта оптимальных движений для конкретного спортсмена. Просмотр видеозапи-
сей и кинограмм сильнейших лыжников и биатлонистов, сравнение индивидуальных осо-
бенностей техники позволит найти именно «свой» вариант исполнения движений. Стоит 
присмотреться к технике лидеров, которые имеют сходное телосложение, физиологические 
особенности, стиль ведения гонки.

Спортсмен должен понять, какое именно движение он должен изменить и как это будет 
выглядеть со стороны. Здесь требуется терпение, так как бывает довольно сложно передать 
двигательные ощущения. Обычно помогает подбор словесных образов, наложение видеозапи-
сей, сравнение кинограмм, использование зеркала или другие приемы. На данном этапе могут 
возникнуть основные сложности переучивания, так как внутренние ощущения спортсмена 
далеко не всегда совпадают с видением тренера, а иногда и полностью противоречат ему.

После того как спортсмен понял, что от него требуется, необходимо заставить мышцы 
работать в измененном режиме. Это достигается подбором специальных упражнений, вы-
нуждающих выполнять необходимое действие. Иногда такие упражнения надо выполнять в 
зале, возможно обратившись за помощью к специалистам по физиотерапии. У квалифици-
рованных спортсменов особенности и ошибки техники могут быть спровоцированы трав-
мами, спазмами мышц или другими причинами, требующими вмешательства массажистов 
или мануальных терапевтов.

Технические проблемы можно и нужно решать педагогическими средствами. При вы-
боре специальных упражнений желательно создать такие условия, чтобы лыжник просто не 
мог выполнить движение неправильно. Некоторые распространенные ошибки и упражне-
ния для их устранения приведены в таблице 5.

Технические ошибки обычно взаимосвязаны, так, например, недостаточный перенос 
веса тела на опорную ногу приводит к нарушению баланса, а невыполнение маятниковых 
движений провоцирует раскачивание плечами.

Техническая подготовка – сложный и долгий процесс и достичь успеха можно толь-
ко проявив терпение и творческий подход. В заключение надо сказать, что обучение и со-
вершенствование техники лыжных ходов будет успешнее, если указывать спортсмену не 
только на его ошибки, но в первую очередь подчеркивать положительные стороны его под-
готовленности.
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Таблица 5. Распространенные ошибки в технике коньковых ходов 
и варианты упражнений для их коррекции

Проблемы Варианты упражнений

Долгое отталкивание 
ногой, долгий период 
двухопорного положе-
ния

1. Передвижение коньковым ходом без отталкивания палками, палки в руках гори-
зонтально перед собой. Движения рук ограничены по амплитуде – отталкивание 
ногой выполняется быстрее.
2. Передвижение коньковым ходом с объездом препятствий, с поворотами, по вось-
мерке и пр.

Раскачивание плеч, 
развороты туловища

1. Передвижение коньковым ходом на лыжах с объемным (но легким) рюкзаком, 
ограничивающим движения туловища.
2. Передвижение коньковым ходом без палок, руки перед собой, обхватить руками 
локти. 
3. Статические и статодинамические упражнения для укрепления тонических мышц 
туловища

Невыполнение маятни-
ковых движений

1. Имитационное упражнение. Основная стойка в коньковом ходе на одной ноге, 
таз над опорой, вторая нога отведена в сторону. Прыжки со сменой ног под собой. 
Контроль положения туловища.
2. Полуконьковый ход с фиксацией проката на одной лыже и четким положением 
таза над опорой.
3. Коньковый ход на скользком полу (движение ног из стороны в сторону) с опорой 
руками на шведскую стенку.
4. Передвижение на роллерах (роликах) держась руками за подвижную опору (типа 
коляски, тележки).
5. Передвижение на роллерах на тредбане с опорой на поручень.

Смещение центра масс 
назад

1. Растягивание голеностопного сустава.
2. Подседание с акцентированным наклоном голени с опорой на стену.
3. Упражнение «кенгуру». Прыжки с опорой на палки на грунте (имитация бес-
шажного хода).
4. Бесшажный ход на лыжах без палок, продвижение за счет махов руками и смеще-
ния вперед центра масс.
5. Коньковый ход с сопротивлением (автомобильные покрышки)

Недостаточное сги-
бание ног в коленных 
суставах

1. Коньковый ход на лыжах или роллерах с отягощением (пояс, жилет). Желательно 
совмещать с короткими ускорениями, чтобы избежать затянутых движений.
2. Коньковый ход с сопротивлением (автомобильные покрышки)

Неустойчивое положе-
ние во время одноо-
порного скольжения

1. Коньковый ход без палок с махами руками. После выполнения двух шагов долгое 
одноопорное скольжение, вторая нога отведена назад в сторону, руки в стороны 
(«самолет»).
2. Коньковый ход без палок. Во время одноопорного скольжения короткий мах в 
сторону свободной ногой.
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показатели  тренировочнЫх  нагрУзок 
вЫСококвалиФицированнЫх  биатлониСток 

в  годичном  цикле  подготовки

А. В. Падин, Д. А. Шукалович, г. Москва

Тренировочный процесс лыжников-гонщиков и биатлонистов мирового класса включа-
ет управление различными переменными, такими как различные типы тренировок (вынос-
ливость, сила, скорость), методы тренировок, их организация на различном рельефе.  Всё это 
делает тренировочный процесс лыжников-гонщиков и биатлонистов более сложным, чем во 
многих других видах спорта на выносливость. Исследования тренировок отдельных спортсме-
нов позволяют нам изучить каждую часть тренировок в деталях и расширить наше понимание 
достижения высоких результатов. Предыдущие исследования на выносливость спортсменов 
высокого класса фокусировались на данных физиологических тестов (Jones, 2006; Bell et al., 
2017) или изучении тренировок за короткий период времени (Ronnestad et al., 2017). Только 
небольшая часть исследований включала долговременные данные тренировок, охватываю-
щие несколько лет, и большинство из них сфокусировано на мужчинах (Tjelta, 2013; Pinot and 
Grappe, 2015). Результаты исследования тренировочного процесса высококвалифицирован-
ных биатлонисток отражены фрагментарно в научно-методической литературе.

Необходимость изучения методических аспектов построения тренировочного процесса 
российских биатлонисток обусловлена обострением конкуренции и наметившейся тенденцией 
снижения эффективности выступления спортсменок на международной спортивной арене.

Цель данного исследования – изучение особенностей тренировочного процесса биат-
лонистки сборной команды России по биатлону в годичном цикле подготовки.

Организация исследования. Исследование проводилось на спортсменке резервного 
состава сборной команды России по биатлону. Возраст спортсменки 24 года, квалификация – 
МСМК, масса тела – 58,5 кг, рост – 171 см, МПК – 62–63 мл/мин/кг. 

Были проанализированы индивидуальные планы подготовки спортсменки, где фикси-
ровались основные показатели тренировочного процесса: объем циклической нагрузки по 
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средствам подготовки, распределение нагрузки по зонам интенсивности, определенных на 
основе ступенчатых тестов в беге и на лыжероллерах, объем общей физической и силовой 
подготовки в часах и т. д. На протяжении всего годичного цикла подготовки спортсменка 
использовала монитор сердечного ритма фирмы POLAR, оценивая уровень интенсивности 
на каждом тренировочном занятии. Также были проанализированы протоколы соревнова-
ний в сезоне 2018–2019 и рейтинг российских спортсменок по итогам спортивного сезона.

Для учета интенсивности тренировок была использована 5-зонная шкала, разработан-
ная Норвежской олимпийской федерацией (табл. 1), которая была создана для обеспече-
ния достоверного и точного измерения продолжительности и интенсивности тренировок 
лыжников-гонщиков и биатлонистов (Sylta et al., 2014a).

Таблица 1. Шкала оценки интенсивности, разработанная 
Норвежской олимпийской федерацией

Зоны интенсивности МПК (% от макс) ЧСС (% от макс) Лактат (мМ/L) t работы
1 45–65 55–75 0,8–1,5 1–6 ч
2 66–80 75–85 1,5–2,5 1–3 ч
3 81–87 85–90 2,5–4,0 50–90 мин
4 88–93 90–95 4,0–6,0 30–60 мин
5 94–100 95–100 >6,0 15–30 мин

Результаты исследования. На рисунке 1 представлена динамика общего объема ци-
клической нагрузки (ООЦН) по зонам интенсивности в годичном цикле подготовки в сезо-
не 2018–2019. На рисунке видно постепенное повышение нагрузки от начала 1 этапа подго-
товительного периода и до окончания, повышение ООЦН в июне и июле, что в сравнении с 
маем составило, соответственно, 37 и 42 %, объем развивающей работы также планомерно 
увеличивается, в основном за счет тренировочных занятий.

На графике 1 представлена динамика общего объема циклической нагрузки (ООЦН) 
по зонам интенсивности в сезоне 2017–2018. На графике видно, как после втягивающего 
мезоцикла в мае объем циклической нагрузки вырос практически в 2 раза в июне-августе и 
оставался стабильным на протяжении всего летнего этапа подготовки. Объем развивающей 
работы в июне по сравнению с маем увеличился в основном за счет тренировочных занятий 
на уровне ПАНО, то есть в 3 зоне интенсивности; в то время как в июле объем работы в 3 
зоне интенсивности был уменьшен на 60 %, а работа в 4–5 зоне интенсивности увеличилась 
до 1 часа, что связано с включением в тренировочный процесс повторных и контрольных 
тренировочных занятий. В августе объем нагрузок в 3–5 зона интенсивности снижается на 
50 %, что связано с проведением учебно-тренировочного сбора (УТС) на высоте 1400 метров 
над уровнем моря. Если снижение объема интенсивной нагрузки в первые 6–8 дней пребы-
вания на высоте оправдано, то во 2 и 3 микроцикле высотного сбора необходимо выйти на 
95–100 % того объема, который выполнялся на предыдущем равнинном УТС, особенно в 
тренировочных занятиях, которые выполняются в аэробно-анаэробной зоне (верхняя грани-
ца пульсовой зоны ПАНО), так как именно в этом случае гипоксические условия гор будут 
накладываться на гипоксические условия нагрузки, и эффект от горной подготовки будет 
максимальным. По данным ряда иностранных специалистов, в случае снижения объема на-
грузок в зоне ПАНО во время горного сбора, относительно предыдущего равнинного сбора 
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наблюдалось плато в росте аэробного потенциала спортсменов и кривая фазы суперкомпен-
сации по потреблению кислорода мышцами после приезда с высоты была сильно сглажена. 
Литературные данные подтвердились в ходе функционального тестирования спортсменок.

Рисунок 1. Распределение ООЦН по зонам интенсивности в годичном цикле подготовки 
у высококвалифицированных биатлонисток (сезон 2018–2019)

В сентябре общий объем нагрузки увеличивается на 5 %, при этом значительно увели-
чивается интенсивность тренировочного процесса. Объем нагрузки в 3-й зоне интенсивно-
сти увеличился в 2 раза, в 4–5 зонах – на 35 %, что связано с включением в тренировочную 
программу интенсивных повторных тренировочных занятий, а также участием в летнем 
чемпионате России по биатлону. В октябре общий объем нагрузки был снижен в связи с 
болезнью спортсменки С.В.

Рисунок 2. Распределение тренировочной нагрузки по зонам интенсивности в процентах 
в годичном цикле подготовки высококвалифицированных биатлонисток (сезон 2018–2019)
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В ноябре и декабре отмечается максимальный пик (61,5 часа) объема циклической 
нагрузки за весь годичный цикл подготовки, при этом тренировочный объем становится 
«полярным», а именно, снижается тренировочная нагрузка в средней зоне интенсивности 
(зона 2–3). Данная тенденция характерна и для соревновательного периода (декабрь – март), 
когда соревновательные блоки с высокой интенсивностью нагрузки чередуются блоками с 
низкой интенсивностью. При этом объем тренировочной нагрузки остается стабильным на 
протяжении всего соревновательного периода и соответствует периоду летней подготовки.

Общий объем циклической нагрузки за сезон 2018–2019 составил 596 часов: 
бег  – 135,5 часов (22,8 %); 
передвижение на лыжероллерах – 151 час (25,4 %);  
передвижение на лыжах – 276 часов (46,3 %);
бег с палками – 5 часов (0,9 %);
ходьба – 17 часов (2,9 %);
велосипед – 4,5 часа (0,7 %);
имитации – 7 часов (1,1 %) (рис. 3). 
Общий объем циклической нагрузки распределяется по зонам интенсивности следую-

щим образом: 
398 часов (66,8%) в 1 зоне;  
156 часов (26,3 %) во 2 зоне; 
25 часов (4,2%) в 3 зоне;
17 часов (2,8 %) в 4–5 зонах.

Рисунок 3. Распределение тренировочной нагрузки по средствам подготовки 
в годичном цикле подготовки высококвалифицированных биатлонисток (сезон 2018–2019)

Объем силовой работы нарастал от мая до августа и был максимальным в августе –  
9 часов. Средний объем силовой работы в месяц в подготовительном периоде составил 4 
часа, а в соревновательном периоде – 1 час. При этом, если в подготовительном периоде 
основной объем силовых работ составляли силовые тренировки на развитие силы основ-
ных мышечных групп, то в соревновательном периоде акцент смещался в пользу стабили-
зационных упражнений на мышцы туловища и тонизацию основных мышечных групп.
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Рисунок 4. Распределение объема силовой работы в годичном цикле подготовки 
высококвалифицированных биатлонисток (сезон 2018–2019)

Типичная силовая тренировка состояла из 20–30-минутной разминки, 15–20 минут 
упражнений на мышечный корсет и стабилизацию, а далее 30–45 мин силовой работы, ко-
торая включала:

4–6 упражнений на мышцы ног и рук;
2–3 упражнения на мышцы туловища;
количество подходов – 3–5;
количество повторений – 15–25;
вес – 30–70 % от ПМ (произвольного максимума).
Заканчивалась силовая тренировка скоростно-силовыми упражнениями (для ног раз-

личные варианты прыжков – с двух на две, прыжки на стопе, прыжковые имитационные 
упражнения; для рук – имитация ОБХ на силовом тренажере или с резиновым жгутом, от-
жимания от пола с хлопком, рывковые подтягивания на перекладине).

Упражнения на стабилизацию туловища включали различные упражнения, целью ко-
торых были: мышцы, вовлекаемые в передачу усилия во время специфических лыжных 
движений, упражнения, нацеленные на стабилизацию и функциональные движения этих 
сегментов в процессе передвижения на лыжах.

Рисунок 5. Динамика результативности выступлений (по занятому месту) спортсменки С. В. 
на международных соревнованиях сезона 2018–2019



Современная  система  спортивной  подготовки  в  биатлоне

– 88 –

Из рисунка видно, что на протяжении всего спортивного сезона спортсменка пока-
зывала стабильно высокие результаты на этапах Кубка IBU (7 призовых мест и 1 место в 
общем зачете по итогам сезона), однако результаты чемпионата Европы и двух гонок Кубка 
мира были ниже ожидаемых.

Рисунок 6. Динамика отставания на 1 километр дистанции (КС) и мест по чистому ходу в спринтерских 
и индивидуальных гонках у спортсменки С.В. на международных соревнованиях сезона 2018–2019

Интересна динамика отставания на 1 километр дистанции по ходу спортивного сезона. 
Если на этапах Кубка IBU и чемпионате Европы в личных гонках среднее отставание на 1 
км дистанции составляло 4,2 секунды, то на этапе Кубка мира – 11,2 с. Таким образом, такая 
интенсивность и объем тренировочной работы, а также сочетание нагрузок на различных 
этапах годичного цикла не позволяют спортсменке показывать высокий результат на этапах 
Кубка мира, чего, однако, достаточно для успешного выступления на этапах Кубка IBU.

Анализ особенностей тренировочного процесса биатлонистки сборной команды Рос-
сии по биатлону в годичном цикле подготовки позволил выявить следующие особенности 
тренировочного процесса:

1. Общий объем циклической нагрузки у высококвалифицированных биатлонисток в 
годичном цикле подготовки составляет 596 часов и распределяется по зонам интенсивности 
следующим образом: 398 часов (66,8 %) в 1 зоне, 156 часов (26,3 %) во 2 зоне, 25 часов (4,2 %) 
в 3 зоне,17 часов (2,8 %) в 4–5 зонах.

2. Объем тренировочной нагрузки у высококвалифицированных биатлонисток стаби-
лен от месяца к месяцу (за исключением апреля и мая) и колеблется в диапазоне 50–60 часов 
в месяц в течение годичного цикла подготовки.

3. Снижение объема интенсивной нагрузки во 2 и 3 микроцикле высотного сбора ниже 
95–100 % того объема, который выполнялся на предыдущем, равнинном УТС, особенно в 
тренировочных занятиях, которые выполняются в аэробно-анаэробной зоне (верхняя грани-
ца пульсовой зоны ПАНО), приводит к снижению эффект горной подготовки.
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4. Предложенный объем и направленность силовой работы не позволяли лимитиро-
вать отстающие факторы подготовленности, а именно, мощностные, скоростно-силовые 
или взрывные способности спортсменки;

5. Данные объема и интенсивности не соответствуют модельным значениям для спор-
тсменок высокой квалификации, завоевывающих медали на международных стартах.
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влияние  СпециалЬной  подготовленноСти 
мЫшц  плечевого  пояСа  ЮнЫх  лЫЖников-гонЩиков  12–15  лет 

на  резУлЬтативноСтЬ  СоревнователЬной  деятелЬноСти

П. Ю. Пинягин, Е. А. Реуцкая, 
О. М. Куликова, г. Омск

Актуальность исследования. В современных исследованиях отмечается, что в лыж-
ных гонках скоростно-силовые возможности и выносливость мышц значительно корре-
лируют как со средним рейтингом спортсмена за сезон, так и со скоростью преодоления 
дистанций на соревнованиях [1–3]. Более чем в 75 % случаев лимитирующим фактором 
физической работоспособности лыжников является именно развитие мышечной системы 
[4]. Доказано, что выносливость мышц плечевого пояса более тесно связана со спортивным 
результатом, чем выносливость мышц ног [3, 5]. Это позволяет утверждать, что важнейшим 
условием высокого результата на соревнованиях по лыжным гонкам является специальная 
подготовленность мышц плечевого пояса [3]. 

Тренировочный этап спортивной подготовки (этап спортивной специализации) является 
базовым для повышения уровня физической подготовки юных лыжников-гонщиков. Именно 
в этот возрастной период закладываются основы специальной физической подготовленности 
юных лыжников-гонщиков. Насколько в возрастной период 12–15 лет необходимо уделять 
внимание развитию мышц плечевого пояса? Что приоритетнее развивать в этот возрастной 
период – выносливость мышц плечевого пояса или концентрировать внимание на скоростно-
силовых возможностях мышц? Какой вклад в соревновательный результат юных лыжников-
гонщиков 12–15 лет вносит специальная подготовленность мышц плечевого пояса? 
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Решение этих вопросов, на наш взгляд, позволит определить ключевые факторы специ-
альной подготовленности юных лыжников-гонщиков исследуемого возраста, что позволит 
правильно подойти к планированию специальной физической подготовки юных лыжников-
гонщиков на тренировочном этапе.

Цель исследования: определить влияние специальной подготовленности мышц пле-
чевого пояса на соревновательную деятельность юных лыжников-гонщиков на тренировоч-
ном этапе (этапе спортивной специализации).

Проблема исследования: недостаток систематизированных научных знаний о влия-
нии специальной подготовленности мышц плечевого пояса юных лыжников-гонщиков на 
результативность соревновательной деятельности. 

Гипотеза исследования: предполагается, что скоростно-силовые возможности и вы-
носливость мышц плечевого пояса вносят различный вклад в результативность соревнова-
тельной деятельности юных лыжников-гонщиков в разные возрастные периоды. Зная, какие 
качества специальной физической подготовленности мышц плечевого пояса являются веду-
щими в обеспечении соревновательной деятельности юных лыжников-гонщиков в разные 
возрастные периоды, можно подобрать тренирующие упражнения, оказывающие наиболь-
шее воздействие на этот ведущий процесс.

Задачи исследования:
1. Выявить взаимосвязи между специальной подготовленностью мышц плечевого по-

яса и результатами на соревновательных дистанциях разным стилем передвижения юных 
лыжников-гонщиков 12–15 лет.

2. Выявить взаимосвязи между специальной подготовленностью мышц плечево-
го пояса и результатами на соревновательных дистанциях разной протяженности юных 
лыжников-гонщиков 12–15 лет.

Методы исследования: функциональное тестирование, анализ протоколов соревно-
ваний, методы математической статистики (метод квартилей, тесты Мак-Немара и Шапиро-
Уилка, метод ассоциативных правил).

Организация исследования: исследование проводилось на базе Научно-
исследовательского института деятельности в экстремальных условиях Сибирского госу-
дарственного университета физической культуры и спорта (НИИ ДЭУ СибГУФК). В ис-
следовании приняли участие 159 юных лыжников-гонщиков 12–15 лет: 81 мальчик и 78 
девочек с квалификацией от б/р до первого взрослого разряда. 

Скоростно-силовые возможности определялись на лыжном эргометре Concept 2 
(США), снабжённом функцией отображения и регистрации мощности каждого цикла, при 
помощи короткого теста МАМ – максимальной алактатной мощности [3]. В данном тесте 
оценивались показатели абсолютной (W абс. МАМ), относительной (W отн. МАМ) и сред-
ней (W ср. МАМ) мощностей, частоты отталкивания (n МАМ), времени разгона до уров-
ня максимальной мощности (t МАМ), пройденного расстояния (S МАМ) и величины ЧСС 
(ЧСС МАМ) при достижении значения максимальной мощности.

Для определения выносливости мышц плечевого пояса выполнялся ступенчатый тест 
с возрастающей нагрузкой [3], в котором на лыжном эргометре спортсмен в течение за-
данного интервала времени (2 минуты), работая одновременным бесшажным ходом, под-
держивал требуемое значение мощности (W абс. ступ.), повышающееся на каждой ступени 
нагрузки на 25 Вт у девочек и на 30 Вт у мальчиков. В исследовании использовались пока-
затели времени (t ступ.), абсолютной (W абс. ступ.), относительной (W отн. ступ.) и средней 
(W ср. ступ.) мощностей, частоты отталкивания (n ступ.), пройденного расстояния (S ступ.), 
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величины ЧСС (ЧСС ступ.), а также уровней лактата (La ступ.) и глюкозы (Gl ступ.) крови 
спортсмена после преодоления наиболее высокой для него ступени теста. Глюкоза и лактат 
определялись при помощи автоматического анализатора «Super GL» (Dr. Müller, Германия). 

В качестве показателей соревновательной деятельности использовался соревнователь-
ный результат – время, показанное на дистанциях свободным стилем передвижения – 1 км, 
2 км, 3 км, 5 км, 10 км, а также классическим стилем передвижения – 0,5 км, 0,8 км, 1 км, 
1,4 км, 1,6 км, 2 км, 3 км, 5 км, 10 км, на основании официальных протоколов спортивных 
соревнований по виду спорта «лыжные гонки».

Для обработки полученного массива данных применялся метод ассоциативных правил. 
Определялись значения параметров «поддержка» (support), «достоверность» (confidence), 
«корреляция» (correlation) для каждой выявленной ассоциации [6–8]. В предварительных 
расчётах использовались тесты Мак-Немара и Шапиро-Уилка [9, 10]. Статистический ана-
лиз выполнялся в компьютерной программе Statistica.

Результаты исследования. Общее количество связей может отражать степень согла-
сованности, взаимодействия параметров специальной подготовленности мышц плечевого 
пояса с результативностью соревновательной деятельности юных лыжников-гонщиков. 

Наибольшее число связей соревновательного результата у юных лыжниц 12–15 лет 
на дистанциях свободным стилем передвижения было обнаружено с выносливостью мышц 
плечевого пояса (рис. 1).

Рисунок 1. Взаимосвязь соревновательного результата юных лыжниц 12–15 лет 
на дистанциях свободным стилем передвижения с выносливостью мышц плечевого пояса

Среди показателей ступенчатого теста для определения выносливости мышц пле-
чевого пояса наиболее важную информацию несет показатель времени выполнения теста 
(t ступ.). Чем дольше время выполнения теста, тем, соответственно, выше выносливость 
мышц плечевого пояса. Наибольшее количество связей этот показатель демонстрирует в 
12-летнем возрасте у девочек.
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В возрасте 13 лет у юных лыжниц-гонщиц наблюдаются ассоциативные связи с частотой 
отталкивания на максимальной ступени ступенчатого теста. Отмечена прямая зависимость 
высоких значений (n ступ. = 65–70 отталкиваний в минуту) данного показателя с результа-
тивностью соревновательной деятельности. При наступлении утомления юные лыжницы в 
большинстве случаев поддерживают скорость передвижения за счет частоты движений. 

Обращает на себя внимание отсутствие связей соревновательного результата юных 
лыжниц 14–15 лет на дистанциях свободным стилем передвижения с выносливостью мышц 
плечевого пояса. Возможно, в этот возрастной период выносливость мышц плечевого пояса 
не является лимитирующим фактором специальной подготовленности юных лыжниц, а наи-
больший вклад в результативность соревновательной деятельности вносят другие факторы. 

Взаимосвязь скоростно-силовых возможностей мышц плечевого пояса с соревнова-
тельным результатом на дистанциях свободным стилем передвижения была зафиксирована 
только в 12-летнем возрасте. Было получено 13 ассоциативных связей с показателем прой-
денного расстояния в тесте максимальной алактатной мощности. Чем выше скоростно-
силовые возможности мышц плечевого пояса юных лыжниц, тем большее расстояние в 
тесте они проходят. В соревновательной деятельности это реализуется в более мощном от-
талкивании и, соответственно, большем прокате в фазе скольжения.

Таким образом, проведенные исследования показали, что у лыжниц 12–15 лет на дис-
танциях свободным стилем передвижения наибольший вклад в результативность соревно-
вательной деятельности вносит выносливость мышц плечевого пояса. Причем в возрастной 
период 12–13 лет эти процессы проявляются в большей степени.

Отмечается также наличие ассоциативных связей у 12-летних лыжниц с показателем 
уровня лактата на максимальной ступени ступенчатого теста. В этом возрасте значения 
уровня лактата на максимальной ступени ступенчатого теста (La ступ. в интервале от 9 до 
20 ммоль/л) имеют прямую зависимость с высоким результатом на соревнованиях. Наибо-
лее успешные спортсменки имеют большую метаболическую емкость гликолиза.

У юных лыжников ситуация немного иная. По итогам исследования у мальчиков 12–15 
лет были определены взаимосвязи результативности соревновательных дистанций свобод-
ным стилем передвижения со следующими параметрами скоростно-силовых возможностей 
мышц плечевого пояса (рис. 2):

– в 13 лет  – со временем выхода на уровень максимальной мощности в тесте МАМ;
– в 14 лет – с величиной пройденного расстояния в тесте МАМ.
У 13-летних лыжников длительное время выхода на уровень максимальной мощности 

(t МАМ выше 16 секунд) лимитирует результативность соревновательной деятельности в 
коньковых дисциплинах. Очевидно, ускорение роста конечностей в длину на фоне отстава-
ния развития мышечной системы сказывается на скоростно-силовых возможностях юных 
лыжников в этот возрастной период. Юным спортсменам требуется больше времени выхода 
на пиковую мощность движений.

По этой же причине в 14-летнем возрасте у мальчиков  на результативность соревно-
вательной деятельности влияет показатель пройденного расстояния в тесте максимальной 
алактатной мощности. Невысокое значение данного показателя (S МАМ = 64–75 м, в дан-
ном возрасте) – следствие того, что у юного лыжника не хватает скоростно-силовых воз-
можностей для выполнения хорошего проката в фазе скольжения.
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Рисунок 2. Взаимосвязь соревновательного результата юных лыжников 12–15 лет 
на дистанциях свободным стилем передвижения

со скоростно-силовыми возможностями мышц плечевого пояса

По параметрам выносливости мышц плечевого пояса у мальчиков 12–15 лет ассоциа-
ции с соревновательным результатом не обнаружены. Вполне вероятно, что в этот возраст-
ной период выносливость мышц плечевого пояса не является лимитирующим фактором 
специальной подготовленности юных лыжников, а наибольший вклад в результативность 
соревновательной деятельности, помимо найденных ассоциаций со скоростно-силовыми 
возможностями, вносят другие факторы.

На результативность соревновательной деятельности классическим стилем передви-
жения также оказывают влияние параметры специальной подготовленности мышц плече-
вого пояса юных лыжников. 

У юных лыжниц в 13 и 15 лет были определены ассоциации с частотой отталкивания 
(n МАМ). Отмечается прямая зависимость высоких значений (80–88 отталкиваний в мину-
ту для лыжниц 13 лет; 85–116 отталкиваний в минуту для лыжниц 15 лет) данного показа-
теля с результативностью соревновательной деятельности. Юные лыжницы в большинстве 
случаев поддерживают скорость передвижения на дистанциях классическим стилем пере-
движения за счет частоты движений.

В 12 лет у юных лыжниц были установлены ассоциации времени выполнения ступен-
чатого теста, а также частоты отталкивания (n ступ.) с результативностью в классических 
дисциплинах.

У мальчиков 13 лет были определены ассоциации результативности в классических 
дисциплинах с параметрами выносливости мышц плечевого пояса (с величиной пройден-
ного расстояния на максимальной ступени ступенчатого теста).

Ассоциации результативности классическим стилем передвижения со скоростно-сило-
выми возможностями мышц плечевого пояса у мальчиков 12–15 лет определены не были.
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Интерес представляют взаимосвязи параметров специальной подготовленности мышц 
плечевого пояса с результативностью на соревновательных дистанциях свободным и клас-
сическим стилями передвижения в зависимости от длины дистанции.

У девочек 12 лет в классических дисциплинах ассоциации со специальной подготовлен-
ностью мышц плечевого пояса были установлены только на коротких дистанциях (спринты 
до 1,6 км), в 13 лет – на дистанции 3 км (исключительно с показателями скоростно-силовых 
возможностей). В 14 лет ассоциации специальной подготовленности мышц плечевого пояса 
с результатами классических дистанций не были установлены. В 15 лет ассоциации были 
найдены только на дистанции 3 км, и тоже только с показателями скоростно-силовых воз-
можностей мышц плечевого пояса.

На дистанциях свободным стилем передвижения ассоциации со специальной подго-
товленностью мышц плечевого пояса у 13-летних лыжниц были установлены на дистанци-
ях 2 и 3 км; в 14 лет на дистанциях 3 и 5 км, а в 15 лет – на дистанциях 3, 5 и 10 км.

У мальчиков были найдены ассоциации с отдельными дистанциями классического стиля 
только в 15 лет – на 3 и 5 км, а со свободным стилем – в 13 и 14 лет (дистанции 3, 5 и 10 км).

Выводы:
1. Специальная подготовленность мышц плечевого пояса вносит существенный вклад 

в результативность соревновательной деятельности в равной степени классическим и конь-
ковым стилем передвижения в большей степени у юных лыжниц, по сравнению с лыжни-
ками 12–15 лет.

2. Для повышения эффективности соревновательного результата юных лыжниц в воз-
растной период 12–15 лет необходима целенаправленная работа по развитию выносливости 
мышц плечевого пояса.

3. Значимость вклада специальной подготовленности мышц плечевого пояса в резуль-
тативность соревновательной деятельности юных лыжников и лыжниц 12–15 лет увеличи-
вается с увеличением длины соревновательной дистанции.
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моделЬнЫе  характериСтики  ФизичеСкой  подготовленноСти 
ЮнЫх  биатлониСтов

Е. А. Реуцкая, г. Омск

Введение. Использование модельных характеристик различных сторон спортивного 
мастерства и спортивных возможностей распространено во многих видах спорта. Зная ко-
нечную точку, с помощью модельных характеристик различных сторон подготовленности 
и функциональных возможностей спортсмена возможно управлять тренировочным процес-
сом на различных этапах и периодах спортивной подготовки [1, 7, 9]. 

В понимании модельных характеристик различных сторон подготовленности и функ-
циональных возможностей юных спортсменов специалисты придерживаются мнения, что 
их модельные характеристики должны представлять собой функциональный оптимум, слу-
жащий основой для достижения запланированного результата [3]. В этой связи модельные 
характеристики должны соответствовать этапу подготовки и возрастным особенностям 
юных спортсменов [7, 9].

Разработка должных норм физической подготовленности и работоспособности юных 
биатлонистов представляется наиболее важной, поскольку дает возможность сопоставить, 
что должен уметь делать ребенок, чтобы успешно справляться с требованиями программы 
спортивной подготовки на каждом из этапов многолетнего совершенствования [3, 8].

Организация исследования. Основанием для выполнения настоящей работы явился 
приказ Минспорта России от 14.12.2017 № 1078 об утверждении ФГБОУ ВО СибГУФК го-
сударственного задания на выполнение работ на 2018–2020 гг. по теме «Совершенствование 
процесса подготовки спортивного резерва в биатлоне».

Исследование проводилось на базе Научно-исследовательского института деятельности 
в экстремальных условиях Сибирского государственного университета физической культуры и 
спорта (г. Омск), Государственного автономного учреждения Тюменской области «Областной 
центр зимних видов спорта «Жемчужина Сибири», Государственного автономного учреждении 
Новосибирской области «Спортивная школа олимпийского резерва по биатлону». В исследова-
нии приняли участие 115 юных биатлонистов 13–15 лет и 65 юных биатлонистов 9–12 лет.

В ходе исследования нами был создан массив исследовательских данных показателей 
физической подготовленности юных биатлонистов. Полученные эмпирические результаты 
были положены в основу модельных характеристик физической подготовленности юных 
биатлонистов на этапе начальной подготовки и тренировочном этапе (этапе спортивной 
специализации). 
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Модельные характеристики физической подготовленности юных биатлонистов опре-
деляли общепринятым методом расчета норм с помощью шкал. Средним значениям соот-
ветствовали показатели в диапазоне от x - 0,5σ до x + 0,5σ. Соответственно, значения по-
казателей выше x + 0,5σ относили к шале выше среднего, а значения показателей от x - 0,5σ 
и ниже – к шкале ниже среднего.

Результаты исследования. Физическая подготовленность характеризуется уровнем 
развития основных физических качеств [6, 9].

Контроль физической подготовленности является обязательной составляющей частью 
процесса спортивной подготовки. Результаты такого контроля служат основой для коррек-
ции тренировочного процесса [4].

Анализ тестов для оценки физической подготовленности юных спортсменов на этапе 
начальной подготовки и тренировочном этапе показал, что общими для большинства видов 
спорта являются тесты, характеризующие основные физические качества. Это объясняется 
тем, что на начальных этапах спортивной подготовки закладывается основной фундамент 
физической подготовки спортсменов.

Для оценки физической подготовленности юных биатлонистов предлагается большое 
количество разнообразных тестов [3, 8]. Все они в той или иной степени имеют взаимосвязь 
с соревновательным результатом.

Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта биатлон в настоящий 
момент определяет условия и требования к подготовке спортивного резерва, в том числе и в 
нормативной части общей и специальной физической подготовки [12]. 

Существенной особенностью Федерального стандарта в нормативной части общей и 
специальной физической подготовки юных биатлонистов стало включение тестов для за-
числения в группы на этап начальной подготовки. Для юных спортсменов, поступающих 
в ДЮСШ, предлагаются тесты для оценки скоростно-силовых способностей и выносливо-
сти. Причем, если тест «подъем туловища в положении лежа за 30 с» оценивает скоростно-
силовые способности мышц брюшного пресса, тест «прыжок в длину с места» оценивает 
скоростно-силовые способности мышц ног, то тест «сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа» никак не оценивает скоростно-силовые способности мышц рук и плечевого пояса. 
Этот тест скорее предназначен для оценки силовой выносливости. По нашему мнению, для 
того, чтобы тест «сгибание и разгибание рук в упоре лежа» оценивал скоростно-силовые 
способности мышц рук и плечевого пояса, нужно его ограничивать временным интервалом, 
например 30 с. Однако для маленьких, неподготовленных детей 9 лет, данный тест будет 
сложным в выполнении, и, на наш взгляд, не совсем подходит.

В Федеральном стандарте спортивной подготовки по виду спорта биатлон рекомен-
дуется оценивать выносливость юных спортсменов, поступающих в ДЮСШ по биатлону, 
по тесту «лыжная гонка на 2 км». Набор в группы начальной подготовки проходит, как пра-
вило, в сентябре, с началом учебного года в спортивных школах. Провести данный тест не 
представляется возможным в связи с отсутствием снежного покрова в это время года.

Для зачисления в группы на тренировочный этап в Федеральном стандарте спортивной 
подготовки по виду спорта биатлон рекомендуются тесты для оценки быстроты, скоростно-
силовых качеств, выносливости и оценка технического мастерства юных биатлонистов.

Тестовая программа для оценки скоростно-силовых способностей юных спортсменов для 
зачисления в группы на тренировочный этап также содержит тест «сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа» без ограничения временным интервалом, что, на наш взгляд, не соответствует 
характеристике скоростно-силовых качеств мышц рук и плечевого пояса юных биатлонистов.
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Таким образом, проведенный анализ тестов, предлагаемых для оценки физической 
и специальной подготовки юных биатлонистов, показал отсутствие тестов для оценки 
скоростно-силовых возможностей и выносливости мышц плечевого пояса. 

Мы поставили перед собой задачу определить тестовую программу для комплексно-
го тестирования юных биатлонистов как основы управления тренировочным процессом 
в аспекте многолетней подготовки. Основа методики – тестирование скоростно-силовых 
и аэробных показателей верхних и нижних конечностей на лыжном тренажере Concept2, 
Erkolina, а также в полевом ступенчатом тесте в беге и на лыжероллерах. Регулярное ис-
пользование тестов для определения функциональных возможностей мышц плечевого поя-
са, а также мышц ног, позволит тренерам оценить динамику скоростно-силовых и аэробных 
возможностей мышц, сопоставить эти изменения с ожидаемой динамикой и, при необходи-
мости, своевременно внести коррекции в тренировочный процесс.

При определении тестовой программы мы исходили из требований надежности, ин-
формативности и специфичности. Последнее требование считается одним из наиболее 
важных, поскольку необходимо, чтобы были задействованы те же группы мышц, что и в 
соревновательном движении [10]. Поэтому для тестирования биатлонистов, как правило, 
используют специфические упражнения – бег на лыжероллерах, работа одновременным 
бесшажным ходом на тредбане или ручном эргометре [10]. Именно поэтому для тестовой 
программы нами был выбран лыжный эргометр Skierg Concept2 (США). 

Ранее нами отмечалось, что скоростно-силовые способности мышц плечевого пояса 
тесно связаны с выносливостью и в настоящий момент являются одним из лимитирующих 
факторов работоспособности биатлонистов [5, 11]. Скоростно-силовые возможности мышц 
плечевого пояса зависят от силовых возможностей мышц, скорости сокращения мышц, со-
отношения активной и пассивной фазы в цикле работы рук и частоты движений [5, 11].

Таблица 1. Оценка скоростно-силовых возможностей мышц плечевого пояса 
юных биатлонисток на этапе начальной подготовки

Показатели
Возраст

9 лет 10 лет 11 лет

Абсолютная макс. 
мощность, Вт

≤ 65 ниже сред ≤ 77 ниже сред ≤ 90 ниже сред
66–82 сред 78–97 сред 91–105 сред

≥ 83 выше сред ≥ 98 выше сред ≥ 106 выше сред

Относительная макс. 
мощность, Вт/кг

≤ 2,1 ниже сред ≤ 2,0 ниже сред ≤ 2,1 ниже сред

2,2–2,5 сред 2,1–2,5 сред 2,2–2,6 сред
≥ 2,6 выше сред ≥ 2,6 выше сред ≥ 2,7 выше сред

Абсолютная максимальная мощность – показатель максимальной мощности, которой 
спортсмен достиг к 8–10 секунде теста. Относительная максимальная мощность – показа-
тель, приведенный к весу тела спортсмена, позволяет сравнивать спортсменов с разной мас-
сой тела. Чем выше значения относительной максимальной мощности, тем выше скоростно-
силовые возможности мышц плечевого пояса у спортсмена.

При оценке уровня развития скоростно-силовых возможностей мышц плечевого пояса 
юных биатлонисток на этапе начальной подготовки нормой следует считать «средние» зна-
чения в диапазоне показателей, представленных в таблице 1. 



Современная  система  спортивной  подготовки  в  биатлоне

– 98 –

Таблица 2. Оценка скоростно-силовых возможностей мышц плечевого пояса 
юных биатлонистов на этапе начальной подготовки

Показатели
Возраст

9 лет 10 лет 11 лет

Абсолютная макс. 
мощность, Вт

≤ 63 ниже сред ≤ 69 ниже сред ≤ 91 ниже сред
64-79 сред 70-107 сред 92-109 сред

≥ 80 выше сред ≥ 108 выше сред ≥ 110 выше сред

Относительная макс. 
мощность, Вт/кг

≤ 2,1 ниже сред ≤ 2,4 ниже сред ≤ 2,3 ниже сред
2,2-2,7 сред 2,5-3,1 сред 2,4-3,0 сред

≥ 2,8 выше сред ≥ 3,2 выше сред ≥ 3,1 выше сред

Относительная максимальная мощность у юных биатлонистов на этапе начальной 
подготовки находится в тех же пределах значений, что и у биатлонисток, только в возраст-
ном периоде 9 лет, в самом начале занятий биатлоном. Затем показатели относительной 
мощности у биатлонистов выше. 

Разработанные модельные значения скоростно-силовых возможностей мышц плече-
вого пояса юных биатлонистов на этапе начальной подготовки могут использоваться в каче-
стве этапных переводных тестов и для зачисления в группы на тренировочный этап.

Таблица 3. Оценка скоростно-силовых возможностей и выносливости 
мышц плечевого пояса юных биатлонисток на тренировочном этапе

Показатели
Возраст

12 лет 13 лет 14 лет 15 лет

Скоростно-силовые возможности мышц плечевого пояса

Абсолютная макс. 
мощность, Вт

≤ 112 ниже сред ≤ 140 ниже сред ≤ 149 ниже сред ≤ 190 ниже сред

113-146 сред 141-170 сред 150-214 сред 191-231 сред

≥ 147 выше сред ≥ 171 выше сред ≥ 215 выше сред ≥ 232 выше сред

Относительная макс. 
мощность, Вт/кг

≤ 2,6 ниже сред ≤ 2,8 ниже сред ≤ 2,9 ниже сред ≤ 3,5 ниже сред

2,7–3,4 сред 2,9–3,6 сред 3,0–4,0 сред 3,6–4,2 сред

≥ 3,5 выше сред ≥ 3,7 выше сред ≥ 4,1 выше сред ≥ 4,3 выше сред

Выносливость мышц плечевого пояса

Время работы в тесте, 
мин

≤ 3,9 ниже сред ≤ 5,8 ниже сред ≤ 7,1 ниже сред ≤ 8,5 ниже сред

4,0-6,1 сред 5,9-7,4 сред 7,2-9,1 сред 8,6-10,4 сред

≥ 6,2 выше сред ≥ 7,5 выше сред ≥ 9,2 выше сред ≥ 10,5 выше сред

Максимальная аэроб-
ная мощность, Вт

≤ 82 ниже сред ≤ 102 ниже сред ≤ 116 ниже сред ≤ 135 ниже сред

83-105 сред 103–125 сред 117–145 сред 136–158 сред

≥ 106 выше сред ≥ 126 выше сред ≥ 146 выше сред ≥ 159 выше сред
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У биатлонисток в возрастном аспекте наблюдается постепенное увеличение скоростно-
силовых возможностей мышц плечевого пояса. Если к концу этапа начальной подготовки 
средние значения относительной максимальной мощности составляют 2,2–2,6 Вт/кг веса 
тела спортсменки, то к концу тренировочного этапа уже 3,6–4,2 Вт/кг. 

Для оценки аэробных возможностей используют тесты со ступенчато возрастающей 
нагрузкой [10]. Такая модель теста дает возможность оценить реакцию организма во всем 
диапазоне нагрузок – от минимальной до максимальной. Максимальная аэробная мощ-
ность – это максимальная мощность, которой достиг спортсмен в тесте, сопоставимая с 
интенсивностью, при которой достигается максимальное потребление кислорода [10]. Чем 
выше максимальная аэробная мощность и время работы в тесте, тем, соответственно, выше 
аэробные возможности спортсменов [10].

Чем выше уровень квалификации биатлонистов, тем выше аэробные возможности 
мышц плечевого пояса. Эту закономерность можно проследить и у юных биатлонисток в 
возрастном аспекте. Если в 12-летнем возрасте разработанный нами норматив среднего вре-
мени работы в тесте составляет всего от 4 до 6 мин, то к 15 годам юные биатлонистки уже 
должны в среднем работать в тесте 8–10 мин. Аналогично и с показателем максимальной 
аэробной мощности – в 12 лет у биатлонисток он составляет в среднем 83–105 Вт, к 15 го-
дам увеличивается до 158 Вт.

Таблица 4. Оценка скоростно-силовых возможностей и выносливости 
мышц плечевого пояса юных биатлонистов на тренировочном этапе

Показатели
Возраст

12 лет 13 лет 14 лет 15 лет
Скоростно-силовые возможности мышц плечевого пояса

Абсолютная макс. мощ-
ность, Вт

≤ 119 ниже сред ≤ 144 ниже сред ≤ 212 ниже сред ≤ 234 ниже сред

120–149 сред 145–191 сред 213–284 сред 235–326 сред

≥ 150 выше сред ≥ 192 выше сред ≥ 285 выше сред ≥ 327 выше сред

Относительная макс. 
мощность, Вт/кг

≤ 3,0 ниже сред ≤ 3,1 ниже сред ≤ 4,2 ниже сред ≤ 4,3 ниже сред

3,1–3,9 сред 3,2–3,9 сред 4,3–5,1 сред 4,4–5,4 сред

≥ 4,0 выше сред ≥ 4,0 выше сред ≥ 5,2 выше сред ≥ 5,5 выше сред

Выносливость мышц плечевого пояса

Время работы в тесте, 
мин

≤ 3,0 ниже сред ≤ 5,5 ниже сред ≤ 7,5 ниже сред ≤ 9,5 ниже сред

3,1–3,9 сред 5,6–7,3 сред 7,6–9,6 сред 9,6–11,3 сред

≥ 4,0 выше сред ≥ 7,4 выше сред ≥ 9,7 выше сред ≥ 11,4 выше сред

Максималь-ная аэроб-
ная мощность, Вт

≤ 93 ниже сред ≤ 115 ниже сред ≤ 144 ниже сред ≤ 177 ниже сред

94–116 сред 116–142 сред 145–177 сред 178–203 сред

≥ 117 выше сред ≥ 143 выше сред ≥ 178 выше сред ≥ 204 выше сред
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У юных биатлонистов в возрастном аспекте наблюдается постепенное увеличение 
скоростно-силовых возможностей мышц плечевого пояса. Если к концу этапа начальной 
подготовки средние значения относительной максимальной мощности составляют 2,4–3,0 
Вт/кг веса тела спортсмена, то к концу тренировочного этапа уже 4,4–5,4 Вт/кг. 

Модельные характеристики скоростно-силовых возможностей и выносливости мышц 
плечевого пояса юных биатлонистов 15 лет можно использовать в качестве переводных нор-
мативов для зачисления в группы на этап спортивного совершенствования. 

Состав контрольных упражнений для тестирования общей физической подготовлен-
ности подбирался нами в соответствии с влиянием физических качеств на результативность 
в биатлоне. С другой стороны, исходили из наличия такого минимума тестов, которые бы 
позволяли при минимально затраченном времени получить объективную информацию об 
уровне подготовленности юного спортсмена.

При оценке уровня общей физической подготовленности юных биатлонисток на этапе 
начальной подготовки нормой следует считать «средние» значения в диапазоне показате-
лей, представленных в таблице 5. 

Таблица 5. Нормативы общей физической подготовленности биатлонисток 
на этапе начальной подготовки

Контрольные тесты
Возраст

9 лет 10 лет 11 лет

Бег на 60 м, с
≥13:20 ниже ср ≥12:20 ниже ср ≥12:50 ниже ср

13:00–12:00 12:40–11:80 12:00–10:90
≤11:80 выше ср ≤ 11:30 выше ср ≤ 10:30 выше ср

Прыжок в длину с места, см.
≤131 ниже ср ≤148 ниже ср ≤151 ниже ср

132-147 149-160 152-170
≥148 выше ср ≥161 выше ср ≥171 выше ср

Поднимание туловища из поло-
жения лежа на спине (кол-во раз 
за 1 мин)

≤20 ниже ср ≤23 ниже ср ≤25 ниже ср
21-24 24-27 26-31

≥25 выше ср ≥28 выше ср ≥32 выше ср

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа, кол-во раз

≤9 ниже ср ≤14 ниже ср ≤14 ниже ср
10–15 15–19 15–25

≥16 выше ср ≥20 выше ср ≥26 выше ср

Бег 300 м, с
≤01:09 ниже ср ≤01:06 ниже ср ≤00:54 ниже ср
01:03–01:08 ср 00:57–01:05 ср 00:50–00:53 ср
≥01:02 выше ср ≥00:56 выше ср ≥00:49 выше ср

Разработанные нормативы общей физической подготовленности юных биатлонисток 
дают возможность оценить уровень развития основных физических качеств: быстроты, 
скоростно-силовых возможностей, силовой выносливости, общей выносливости.

Разработанные нормативы общей физической подготовленности юных биатлонисток 
9 лет можно использовать в качестве тестов для зачисления в группы на этапе начальной 
подготовки.

Для оценки специальной физической подготовки юных биатлонисток в качестве кон-
трольных упражнений использовали непосредственно передвижение на лыжах. Считаем 
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целесообразным проводить оценку специальной физической подготовки юных биатлони-
стов на этапе начальной подготовки не только при передвижении коньковыми ходами, но и 
классическим стилем. Ранее нами уже отмечалось, что освоение техники передвижения на 
лыжах юных биатлонистов, так же как и лыжников, стоит начинать с освоения классических 
лыжных ходов. Техника классического стиля передвижения более естественна для ребен-
ка, меньшее воздействие оказывает на опорно-двигательный аппарат, не требует больших 
функциональных затрат. Вследствие этого, необходимой базой для формирования правиль-
ной коньковой техники передвижения юных биатлонистов является классический стиль. 
Соответственно, необходимы нормативы оценки специальной подготовленности юных би-
атлонистов на этапе начальной подготовки при передвижении классическим стилем.

Обращаем внимание на то, что лыжные трассы существенно отличаются по рельефу. 
Соответственно и время преодоления этих трасс будет в значительной степени варьиро-
ваться. В таблице 6 представлены усредненные значения времени прохождения лыжных 
дистанций на 1 и 2 км, которые преодолевали юные биатлонистки при разных погодных 
условиях и на трассах с различным рельефом. Для разработки представленных нормативов 
нами были проанализированы все протоколы соревнований юных биатлонистов в сезоне 
2017–2018 гг.

Таблица 6. Нормативы специальной физической подготовленности биатлонисток 
этапа начальной подготовки

Контрольные тесты
Возраст

9 лет 10 лет 11 лет

Лыжная гонка 1 км
(свободный стиль), с

≥08:09 ниже ср ≥06:02 ниже ср ≥05:45 ниже ср
06:22-08:08 ср 04:37-06:01 ср 04:16-05:44 ср

≤06:21 выше ср ≤04:36 выше ср ≤04:15 выше ср

Лыжная гонка 2 км
(свободный стиль), с

≥17:35 ниже ср ≥12:35 ниже ср ≥11:03 ниже ср
09:42–17:34 ср 10:50–12:34 ср 08:48–11:02 ср
≤09:41 выше ср ≤10:49 выше ср ≤08:47 выше ср

Лыжная гонка 1 км
(классический стиль), с

≥06:59 ниже ср ≥06:29 ниже ср ≥06:10 ниже ср
06:20–06:58 ср 05:23–06:28 ср 05:22–06:00
≤06:19 выше ср ≤05:22 выше ср ≤5:10 выше ср

При оценке уровня общей физической подготовленности юных биатлонистов на этапе 
начальной подготовки нормой следует считать «средние» значения в диапазоне показате-
лей, представленных в таблице 7. 

Разработанные нормативы общей физической подготовленности юных биатлонистов 
9 лет можно использовать в качестве тестов для зачисления в группы на этапе начальной 
подготовки.

Разработанные нормативы специальной физической подготовленности юных биатло-
нистов (табл. 8) можно использовать в качестве контрольно-переводных нормативов в груп-
пах на этапе начальной подготовки.
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Таблица 7. Нормативы общей физической подготовленности биатлонистов 
этапа начальной подготовки

Контрольные тесты
Возраст

9 лет 10 лет 11 лет

Бег на 60 м, с
≥12:0 ниже ср ≥11:20 ниже ср ≥11:00 ниже ср
11:90–10:40 ср 11:00–10:00 ср 10:90–9:50 ср
≤10:20 выше ср ≤9:50 выше ср ≤ 9:30 выше ср

Прыжок в длину с места, см
≤129 ниже ср ≤146 ниже ср ≤149 ниже ср
130–153 ср 147–162 ср 150–167 ср

≥154 выше ср ≥163 выше ср ≥168 выше ср

Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа, кол-во раз

≤6 ниже ср ≤11 ниже ср ≤12 ниже ср
7–11 ср 12–19 ср 13–19 ср

≥12 выше ср ≥20 выше ср ≥20 выше ср

Поднимание туловища 
из положения лежа на спине 
(кол-во раз за 1 мин)

≤19 ниже ср ≤20 ниже ср ≤21 ниже ср
20–25 ср 21–26 ср 22–28 ср

≥26 выше ср ≥27 выше ср ≥29 выше ср

Бег 300 м, с
≥00:56 ниже ср ≥01:09 ниже ср ≥02:17 ниже ср
00:53–00:55 ср 00:55–01:08 ср 01:59–02:16 ср
≤00:52 выше ср ≤00:54 выше ср ≤01:58 выше ср

Таблица 8. Нормативы специальной физической подготовленности биатлонистов 
на этапе начальной подготовки

Контрольные тесты
Возраст

9 лет 10 лет 11 лет

Лыжная гонка 1 км 
(свободный стиль), с

≥07:17 ниже ср ≥06:06 ниже ср ≥05:15 ниже ср
05:26–07:16 ср 04:41–06:05 ср 04:15–05:14 ср
≤05:25 выше ср ≤04:40 выше ср ≤04:14 выше ср

Лыжная гонка 2 км
(свободный стиль), с

≥13:30 ниже ср ≥12:57 ниже ср ≥09:33 ниже ср
11:40–13:20 ср 08:41–12:56 ср 08:06-09:32 ср
≤11:30 выше ср ≤08:40 выше ср ≤08:05 выше ср

Лыжная гонка 1 км 
(классический стиль), с

≥07:59 ниже ср ≥06:55 ниже ср ≥06:51 ниже ср
06:17–07:58 ср 05:32–06:54 ср 05:27–06:50 ср
≤06:16 выше ср ≤05:31 выше ср ≤05:26 выше ср

На тренировочном этапе программа нормативов физической подготовленности не-
сколько меняется (табл. 9).
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Таблица 9. Нормативы общей физической подготовленности биатлонисток 
на тренировочном этапе

Контрольные тесты
Возраст

12 лет 13 лет 14 лет 15 лет

Бег на 60 м, с

≥12:00 ниже ср ≥11:20 ниже ср ≥11:00 ниже ср ≥10:90 ниже ср

11:60–10:50 ср 11:00–10:00 ср 10:80–9:90 ср 10:50–9:60

≤ 10:30 выше ср ≤10:00 выше ср ≤ 9:70 выше ср ≤9:50 выше ср

Прыжок в длину 
с места, см

≤159 ниже ср ≤163 ниже ср ≤171 ниже ср ≤181 ниже ср

160–178 ср 164–178 ср 172–191 ср 182–196 ср

≥179 выше ср ≥179 выше ср ≥192 выше ср ≥197 выше ср

Сгибание и разги-
бание рук в упоре 
лежа, кол-во раз

≤10 ниже ср ≤19 ниже ср ≤20 ниже ср ≤25 ниже ср

11–17 ср 20–33 ср 21–32 ср 26–34 ср

≥18 выше ср ≥34 выше ср ≥33 выше ср ≥35 выше ср

Поднимание
туловища из полож. 
лежа на спине
(кол-во раз за 1 мин)

≤25 ниже ср ≤24 ниже ср ≤30 ниже ср ≤45 ниже ср

26–29 ср 25–31 ср 31–46 ср 46–56 ср

≥30 выше ср ≥32 выше ср ≥47 выше ср ≥57 выше ср

Бег 500 м, с

≥2:20 ниже ср ≥01:49 ниже ср ≥01:59 ниже ср ≥01:48 ниже ср

1:50–2:10 ср 01:37–01:48 ср 01:43–01:58 ср 01:39–01:47 ср

≤01:48 выше ср ≤01:36 выше ср ≤01:42 выше ср ≤01:38 выше ср

Кросс по пересечен-
ной местности 
2 км, с 

≥08:34 ниже ср ≥07:36 ниже ср ≥07:54 ниже ср ≥07:39 ниже ср

08:09–08:33 ср 06:54–07:35 ср 07:00–07:53 ср 07:03–07:38 ср

≤08:08 выше ср ≤06:53 выше ср ≤06:59 выше ср ≤07:02 выше ср

В отличие от этапа начальной подготовки, где в качестве оценки скоростной выносли-
вости нами предлагался тест «бег 300 м», на тренировочном этапе мы предлагаем «бег 500 
м» и добавляем кросс по пересеченной местности на 2 км. Считаем необходимым включать 
в тестовую программу бег по пересеченной местности, поскольку вся соревновательная 
деятельность биатлонистов непосредственно проходит на трассах с пересеченным релье-
фом, а не по стадиону. В условиях постоянного и разнообразного чередования подъемов и 
спусков разной длины и крутизны, равнинных и холмистых участков происходит в разной 
степени активизация различных биоэнергетических источников обеспечения [2, 13]. Соот-
ветственно именно такая мышечная деятельность максимально приближает контрольное 
упражнение к соревновательной деятельности и наиболее объективно позволяет оценить 
уровень физической подготовленности юных биатлонистов.

Поскольку трассы с пересеченным рельефом также могут отличаться друг от друга, 
представленный диапазон показателей условный и может отличаться. В данном случае наи-
более оптимальным вариантом является проведение контрольного тестирования на одной и 
той же беговой трассе и затем сравнение показателей у юных биатлонистов в динамике на 
разных этапах годичного цикла подготовки.
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Таблица 10. Нормативы специальной физической подготовленности биатлонисток 
на тренировочном этапе

Контрольные 
тесты

Возраст

12 лет 13 лет 14 лет 15 лет

Лыжная гонка 
3 км (свободный 
стиль), с

≥12:15 ниже ср ≥12:37 ниже ср ≥12:06 ниже ср ≥11:56 ниже ср

10:28–12:14 ср 10:30–12:36 ср 10:19–12:05 ср 09:56–11:55 ср

≤10:27 выше ср ≤10:29 выше ср ≤10:18 выше ср ≤09:55 выше ср

Лыжная гонка 
5 км (свободный 
стиль), с

≥22:30 ниже ср ≥21:56 ниже ср ≥21:06 ниже ср ≥19:12 ниже ср

19:20–22:30 ср 18:53–21:55 ср 18:37–21:05 ср 16:53–19:11 ср

≤19:10 выше ср ≤18:52 выше ср ≤18:36 выше ср ≤16:52 выше ср

Лыжная гонка 
3 км (классический 
стиль), с

≥15:01 ниже ср ≥14:06 ниже ср ≥13:20 ниже ср ≥13:16 ниже ср

12:49–15:00 ср 12:21–14:05 ср 11:32–13:19 ср 11:17–13:15 ср

≤12:48 выше ср ≤12:20 выше ср ≤11:31 выше ср ≤11:16 выше ср

Программа нормативов специальной физической подготовленности также меняется 
в сторону увеличения лыжных дистанций. Для оценки специальной физической подготов-
ленности биатлонисток на тренировочном этапе мы предлагаем лыжную гонку на 3 и 5 км 
свободным ходом, а также лыжную гонку классическим стилем на 3 км. 

При оценке уровня специальной физической подготовленности юных биатлонисток 
на тренировочном этапе нормой следует считать «средние» значения в диапазоне показате-
лей, представленных в таблице 10. 

Разработанные нормативы специальной физической подготовленности юных биатлонисток 
12 лет можно использовать в качестве тестов для зачисления в группы на тренировочный этап.

У биатлонистов на тренировочном этапе в тестовой программе добавляется подтя-
гивание из виса на высокой перекладине. Включение данного теста продиктовано, прежде 
всего, необходимостью повышения эффективности скоростно-силовой подготовки мышц 
плечевого пояса юных биатлонистов. Подтягивание на перекладине у биатлонистов из виса 
является довольно трудным упражнением, при выполнении которого необходимо поднять 
почти на метровую высоту собственный вес. В этом упражнении задействованы мышцы 
рук, плечевого пояса, спины и живота. Основная нагрузка приходится на двуглавую мыш-
цу плеча, внутренние головки трехглавых мышц, грудные и широчайшие мышцы спины, а 
также на дельтовидные мышцы, мышцы предплечья и брюшной пресс. Поэтому комплексы 
силовых упражнений должны обязательно включать упражнения, направленные на укре-
пление этих мышц. Собственные наблюдения свидетельствуют о том, что для высококвали-
фицированных биатлонистов данное контрольное упражнение вполне обычно, поскольку 
зачастую включено в программу общей физической подготовки, часто используется в кру-
говых тренировках. С другой стороны, данный тест включен в нормативы испытаний ВФСК 
ГТО для данной возрастной группы детей. Собственные наблюдения также показывают, что 
контрольные нормативы ВФСК ГТО по этому тесту мальчики не всегда выполняют.

В то же время отказываться от теста «сгибание и разгибание рук в упоре лежа» счи-
таем не целесообразным, поскольку данное упражнение оценивает силовую выносливость 
мышц плечевого пояса, что также актуально для юных биатлонистов. 
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Для оценки скоростной выносливости мальчиков 12–15 лет рекомендуем тест «бег на 
1 км». Функциональные возможности юных биатлонистов этого возраста вполне позволяют 
увеличить дистанцию с 500 м до 1 км. 

Для оценки выносливости юных биатлонистов целесообразно проводить кросс по пе-
ресеченной местности на 3 км.

При оценке уровня общей физической подготовленности юных биатлонистов на тре-
нировочном этапе нормой следует считать «средние» значения в диапазоне показателей, 
представленных в таблице 11. 

Таблица 11. Нормативы общей физической подготовленности биатлонистов 
тренировочного этапа 

Контрольные тесты
Возраст

12 лет 13 лет 14 лет 15 лет

Бег на 60 м, с

≥10:80 ниже ср ≥10:70 ниже ср ≤10:50 ниже ср ≤10:20 ниже ср

10:90–9:30 ср 10:60–9:20 10:50–9:10 10:20–8:20

≤ 9:25 выше ср ≤ 9:20 выше ср ≥9:10 выше ср ≥8:20 выше ср

Прыжок в длину 
с места, см

≤149 ниже ср ≤167 ниже ср ≤182 ниже ср ≤195 ниже ср

150–167 ср 167–178 ср 183–201 ср 196–217

≥168 выше ср ≥178 выше ср ≥202 выше ср ≥218 выше ср

Сгибание и разги-
бание рук в упоре 
лежа, кол-во раз

≤17 ниже ср ≤19 ниже ср ≤20 ниже ср ≤27 ниже ср

18–25 ср 19–30 ср 20–35 ср 28–42 ср

≥25 выше ср ≥30 выше ср ≥35 выше ср ≥42 выше ср

Поднимание тулови-
ща из полож. лежа 
на спине (кол-во раз 
за 1 мин)

≤21 ниже ср ≤25 ниже ср ≤33 ниже ср ≤34 ниже ср

22–28 ср 25–32 ср 34–54 ср 35–98 ср

≥29 выше ср ≥32 выше ср ≥55 выше ср ≥99 выше ср

Подтягивание из 
виса на высокой 
перекладине, 
кол-во раз

≤3 ниже ср ≤5 ниже ср ≤6 ниже ср ≤7 ниже ср

4–9 ср 5–11 ср 6–13 ср 7–16 ср

≥10 выше ср ≥11 выше ср ≥13 выше ср ≥16 выше ср

Бег 1 км, с

≥04:54 ниже ср ≥03:55 ниже ср ≥03:55 ниже ср ≥03:46 ниже ср

04:00-04:54 ср 03:37–03:54 ср 03:22–03:54 ср 03:16–03:45 ср

≤04:00 выше ср ≤03:36 выше ср ≤03:21 выше ср ≤03:15 выше ср

Кросс по пересечен-
ной местности 
3 км, с

≥15:37 ниже ср ≥15:23 ниже ср ≥15:36 ниже ср ≥15:15 ниже ср

14:49–15:36 ср 14:08–15:22 ср 14:20–15:35 ср 13:41–15:14 ср

≤14:48 выше ср ≤14:07 выше ср ≤14:19 выше ср ≤13:40 выше ср
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Разработанные нормативы общей физической подготовленности юных биатлонистов 12 
лет можно использовать в качестве тестов для зачисления в группы на тренировочный этап.

Таблица 12. Нормативы специальной физической подготовленности биатлонистов 
на тренировочном этапе

Контрольные тесты
Возраст

12 лет 13 лет 14 лет 15 лет

Лыжная гонка 3 км 
(свободный стиль), с

≥13:18 ниже ср ≥13:09 ниже ср ≥11:54 ниже ср ≥13:05 ниже ср

11:47–13:17 ср 11:04–13:08 ср 09:49–11:53 ср 10:32–13:04 ср

≤11:46 выше ср ≤11:03 выше ср ≤09:48 выше ср ≤10:31 выше ср

Лыжная гонка 5 км 
(свободный стиль), с

≥18:34 ниже ср ≥18:39 ниже ср ≥18:05 ниже ср ≥19:20 ниже ср

17:00–18:33 ср 17:08–18:38 ср 15:35–18:04 ср 16:02–19:19 ср

≤16:59 выше ср ≤17:07 выше ср ≤15:34 выше ср ≤16:01 выше ср

Лыжная гонка 3 
км (классический 
стиль), с

≥13:35 ниже ср ≥14:20 ниже ср ≥13:15 ниже ср ≥14:07 ниже ср

12:46–13:34 ср 12:37–14:19 ср 11:22–13:14 ср 11:46–14:06 ср

≤12:45 выше ср ≤12:36 выше ср ≤11:21 выше ср ≤11:45 выше ср

У биатлонистов на тренировочном этапе, так же как и у биатлонисток, программа нор-
мативов специальной физической подготовленности меняется в сторону увеличения лыж-
ных дистанций. 

При оценке уровня специальной физической подготовленности юных биатлонистов 
на тренировочном этапе нормой следует считать «средние» значения в диапазоне показате-
лей, представленных в таблице 12. 

Разработанные нормативы специальной физической подготовленности юных биатло-
нистов 12 лет можно использовать в качестве тестов для зачисления в группы на трениро-
вочный этап.

Заключение. В ходе проведенных исследований нами были разработаны модельные 
характеристики физической подготовленности для юных биатлонистов на этапе начальной 
подготовки и тренировочном этапе (этапе спортивной специализации). Разработанные мо-
дельные характеристики и нормативы физической подготовленности основываются на ко-
личественных характеристиках уровня развития физиологических параметров и динамике 
прироста основных физических качеств, отражающие адекватность тренировочного про-
цесса и перспективность юных биатлонистов. Разработанные нормативы физической под-
готовленности являются ориентирами для выполнения основных программных требований 
Федерального стандарта по виду спорта биатлон на этапе начальной подготовки и трениро-
вочном этапе. Выполнение или не выполнение нормативов по общей и специальной физи-
ческой подготовке служит критерием эффективности проделанной тренировочной работы 
за определенный этап подготовки. Разработанные модельные характеристики физической 
подготовленности для юных биатлонистов на этапе начальной подготовки и тренировочном 
этапе позволят правильно определить направленность тренировочного процесса и тем са-
мым повысить эффективность работы спортивной школы по биатлону.
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некоторЫе  аСпектЫ  обУчения  
и  СовершенСтвования  СтрелЬбЫ  ЮнЫх  биатлониСтов

Я. С. Романова, Н. С. Загурский, г. Омск

Актуальность исследования обусловлена непрерывным ростом спортивных дости-
жений, что предполагает необходимость постоянного совершенствования системы подготов-
ки биатлонистов. Стрельба является важным компонентом биатлона, и требования к уровню 
стрелковой подготовленности очень высоки (О. А. Солдатов, 1989; А. П. Кедяров, 2007;  
Н. С. Загурский, Я. С. Романова, 2013, 2017; и др.). По данным научно-методической лите-
ратуры, достаточно много исследований выполнено по проблемам стрелковой подготовки 
биатлонистов (Р. А. Зубрилов, 2013; Sattlecker et al., 2014; и др.). В этих работах в основном 
затрагиваются вопросы стрелковой подготовки квалифицированных биатлонистов и лишь 
небольшая часть исследований посвящена стрелковой подготовке юных биатлонистов. 

Включение в тренировочный процесс стрельбы из пневматического оружия стало тем 
фактором, который повысил интерес детей и подростков к занятиям биатлоном. Данное 
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обстоятельство привело к бурному развитию детско-юношеского биатлона в России в по-
следние годы. Отсутствие ограничений по возрасту делает этот вид биатлона массовым для 
подготовки юных спортсменов. Цена пулек для пневматики примерно в 10–15 раз меньше 
по сравнению с малокалиберным патроном, что делает возможным проведение регулярных 
тренировок со стрельбой из пневматического оружия.

Стрельбище для пневматического биатлона можно устанавливать практически в лю-
бом месте (рис. 1), а само оружие с дульной энергией меньше 7 Дж не требует специальных 
условий для хранения и разрешений на его транспортировку. Кроме того, из пневматиче-
ских винтовок могут стрелять даже юные спортсмены.

Тренировки же со стрельбой из малокалиберного оружия по мишеням или установ-
кам требуют тщательного соблюдения норм безопасности и проводятся на лицензирован-
ных стрельбищах, отвечающих определенным требованиям, которые имеют тенденцию к 
ужесточению. Кроме того, высокая стоимость патронов и самих винтовок ограничивает 
их массовое использование юными спортсменами. В современных экономических реали-
ях тренеры вынуждены экономить патроны, и юные биатлонисты в основном, используют 
малокалиберные винтовки для холостого тренажа без выстрела, отработки элементов из-
готовки и прицеливания.

Рисунок 1. Вид пневматических стрельбищ
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В сложившейся ситуации пневматический биатлон является хорошей альтернативой 
малокалиберному оружию с целью создания условий для тренировочной и соревнователь-
ной деятельности юных биатлонистов. 

В работах Я. С. Романовой, Н. С. Загурского (2016, 2017) отмечены такие несомненные 
достоинства пневматического оружия как формирование навыка стрельбы и всех элементов 
техники удержания оружия, прицеливания и обработки спускового крючка, что является хо-
рошей альтернативой стрельбе из малокалиберного оружия на этапе начальной подготовки 
и тренировочном этапе. Авторы указывают, что наличие одинаковых прицельных приспо-
соблений в сочетании с достаточно высокой точностью стрельбы и единообразная техника 
выполнения выстрела делают использование пневматического оружия перспективным для 
совершенствования стрелковой подготовки биатлонистов. 

Таким образом, использование пружинно-поршневых и газобаллонных пневматиче-
ских винтовок позволяет говорить о реальной возможности развития массовости в биатло-
не. В то же время вызывает серьезные опасения такой момент как применение большого 
объёма различных стрелковых упражнений в раннем возрасте, увеличение количества ком-
плексных тренировок и количества выстрелов в этих тренировках у юных биатлонистов. 
Данное положение способствует быстрому росту результатов на начальных этапах подго-
товки, обладая в то же время свойством «мины замедленного действия» (А. П. Кедяров, 
2007; А. И. Куделин, 2016). Авторы указывают, что многократно повторяемые стереотипные 
действия формируют в центральной нервной системе программу, обеспечивающую их авто-
матизированное повторение – навык двигательного действия. На первых этапах тренировоч-
ного процесса за счет увеличения общего количества выстрелов и выстрелов, выполненных 
в комплексных тренировках, обеспечивается рост спортивного мастерства. Но затем, как 
правило, наступает стабилизация результатов и дальнейший рост качества стрельбы замед-
ляется или останавливается полностью. Биатлонисты сборных команд России выходят на 
показатели качества стрельбы 80–85 % и на этом их рост часто ограничивается. Спортсмен 
и тренер в силу объективных и субъективных причин не могут обеспечить дальнейший рост 
показателей стрелковой подготовленности. Это происходит в основном из-за форсирован-
ного перехода к скоростной стрельбе на начальных этапах обучения стрельбе в биатлоне. 
Именно форсированный переход к скоростной стрельбе и к стрельбе в комплексных трени-
ровках без достижения модельных значений основных параметров стрелковой подготовлен-
ности в стрельбе без нагрузки и без учета времени, становится лимитирующим фактором в 
процессе роста качества стрельбы на этапах многолетней подготовки спортсменов.

Серьезная проблема, которая в настоящее время существует в российском биатлоне – 
отсутствие так называемой «школы стрельбы». Увлечение процессом стрельбы по металли-
ческим установкам и стремление быстрее овладеть навыком скоростной стрельбы приводит 
к тому, что тренировке базовых стрелковых качеств биатлонистов практически не уделяется 
достаточного внимания. 

 Если действия начинающих биатлонистов содержат ошибки, то они неизбежно будут за-
крепляться многократным повторением. Техника стрельбы окажется «засоренной» многочис-
ленными ошибками, которые впоследствии будут лимитировать рост спортивного мастерства. 

Стоит сказать, что активное внедрение пневматических винтовок в тренировочный и 
соревновательный процесс биатлонистов повлекло за собой серьезные споры по вопросу 
использования их различных. Минусом газобалонных винтовок, к которым относятся «Би 
7-5», «Пионер» и «Stayer», является высокая стоимость и необходимость заправки воздухом. 
К недостаткам винтовки «МР-61» относят прежде всего недостаточно высокое качество 
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ствола и необходимость переизготовки после каждого выстрела (рис. 2). В России для про-
ведения соревнований по биатлону Союзом биатлонистов России официально утверждена 
пружинная пневматическая винтовка «МР-61».

Рисунок 2. Биатлонные пневматические винтовки, используемые на соревнованиях в России

На начальных этапах обучения стрельбе идет активное формирование собственно дви-
гательных навыков – стрелок обучается принимать правильную изготовку, удерживать ору-
жие и т. д. В ходе тренировок происходит автоматизация навыков и снижение общего уровня 
активации при выполнении спортивного действия (А. Н. Блеер, 2006; В. Ф. Маматов, 2011;  
Р. Н. Салихова, 2013; C. Grebot et al., 2003; G. Sattlecker et al., 2015; S.Würth et al., 2015; и др.).

Традиционно обучение стрельбе в биатлоне начинается с принятия изготовки (А. В. Соро-
кина, 2010; В. Ф. Маматов, 2011; S. Ihalainen et al., 2015; и др.). Уделяется большое внимание 
внешним характеристикам стрельбы: развороту корпуса относительно плоскости стрель-
бы, постановке локтей при стрельбе из положения «лежа», постановке ног при стрельбе 
из положения «стоя». Когда спортсмен достигает первых значимых результатов, внешние 
характеристики изготовки для стрельбы уже не информативны для тренера. Проблемным 
моментом является то, что тренеру невозможно узнать, что видит и чувствует спортсмен 
во время прицеливания, обработке спуска и выстреле. Тренер может лишь предполагать, 
наблюдая за действиями спортсмена, какие изменения происходят во взаимном расположе-
нии прицельных приспособлений, степень согласованности прицеливания, задержки ды-
хания и обработки спуска при выполнении выстрела (А. И. Куделин, Н. С. Загуркий, 2016;  
Я. С. Романова с соавт., 2016; H. Reinkemeier, 1997; G. Sattlecker et al., 2016; и др.). 

Кроме того, как показали наши наблюдения и практический опыт, спортсмены могут 
по-разному интерпретировать стрелковые термины и понятия. В биатлоне теорию стрел-
ковой подготовки не ставят на первое место. Мы считаем, что именно с этого нужно на-
чинать обучение стрельбе юных биатлонистов. В основе действий спортсмена на огневом 
рубеже должны лежать теоретические знания. Спортсмены должны быть в первую очередь 
ознакомлены с понятиями «кучность стрельбы», «разброс пробоин», «отрывы пробоин», 
средняя точка попадания (СТП), «несовмещение» или «совмещение» прицельных приспо-
соблений, «район колебаний», «ожидание» и «встреча» выстрела, сохранение «рабочего со-
стояния» при выполнении выстрела. Кроме того, спортсмены должны овладеть навыками 
расчета поправок в зависимости от СТП, от силы и направления ветра на огневом рубеже. 

МР-61 (Россия)                                                         Stayer (Австрия)

Би 7-5 (Россия)                                                         Пионер (Россия)
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В этом случае тренеру не придется сталкиваться с необъяснимыми случаями и навыками, 
которые описаны ниже. 

Практическая работа с биатлонистами юниорских и резервных команд на огневом 
рубеже показала, что у отдельных спортсменов нет правильного понимания понятий 
«устойчивость оружия» и «удержание оружия». Например, спортсмен во время трени-
ровки на тренажере «Скатт» не соглашается с низким показателем уровня устойчивости 
(который зафиксировал компьютер) и говорит, что во время производства этого выстрела 
он четко контролировал просветы и очень хорошо удерживал оружие. После этих слов 
становится понятно, что спортсмен и тренер могут не понимать друг друга, и эффектив-
ность обучения в таком случае будет очень низкая. Получается, что понятия «устойчи-
вость оружия» и «удержание оружия» могут быть для многих спортсменов тождественны, 
в то время как это разные компоненты качества стрельбы и они по-разному поддаются 
тренировке. Устойчивость системы «стрелок – оружие» нельзя одномоментно улучшить, 
т. к. это базовый показатель, который характеризует наработанный уровень. Не сможет 
неподготовленный спортсмен взять и показать хорошие цифры устойчивости. Хорошая 
устойчивость формируется в процессе длительных целенаправленных тренировок над 
ней. Выполнить же хорошее удержание и качественный выстрел можно и без базового 
уровня устойчивости, если научиться четко совмещать момент прицеливания с моментом 
обработки спуска. Именно это направление тренировки характерно для квалифицирован-
ных биатлонистов – удерживать оружие и в нужный момент обрабатывать спуск. Однако 
практика подготовки биатлонистов элитного уровня свидетельствует о том, что стрельба 
«на подлавливание» мишени – это тупиковый путь в совершенствовании качества стрель-
бы. Несмотря на то, что именно этим они занимаются на протяжении ряда лет, рост их 
мастерства в дальнейшем ограничен качеством стрельбы в 80–85 %. Вышеизложенное 
обусловлено тем, что базовый уровень устойчивости у этих спортсменов недостаточно 
высок и это лимитирует рост качества стрельбы.

 На наш взгляд, проблемы стрелковой подготовки российских биатлонистов предпола-
гают поиск и теоретическое обоснование более эффективных средств и методов стрелковой 
подготовки, особенно на начальном этапе занятий биатлоном. Для более быстрого ознаком-
ления начинающих спортсменов с содержанием работы стрелка нами разработан проект 
обучающей программы (рис. 3). Основным положениями при разработке алгоритма про-
граммы являлось понимание того факта, что в основе качественного выстрела лежат точные 
движения под визуальным контролем. Точный выстрел – это «координирование» работ по 
удержанию системы «стрелок – оружие», прицеливанию и нажиму на спусковой крючок 
при одновременной задержке дыхания. Самая главная задача в этом случае – донести до 
начинающего спортсмена суть «параллельности работ». Спортсмен должен с детства по-
нимать все элементы техники выстрела. 

Идея о создании такой программы появилась после обзора компьютерных игр. Для 
ознакомления можно просмотреть следующие игры: BiathlonX1, BiathlonRTL, Biathlon 
Mania, BiathlonX5Pro, Do not miss. Последние три игры доступны в виде приложений на 
мобильных устройства Android и iOS. Обзор всех игр доступен YouTube.com.

В пилотном проекте предлагаемой программы мы имеем возможность моделировать 
параметры стрельбы. Доступен выбор размера мушки, выбор уровня устойчивости систе-
мы «стрелок-оружие» (рис. 4).
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Рисунок 3. Вид окна программы во время работы

Рисунок 4. Вид окна программы при моделировании смещения прицельных приспособлений

Основная задача предлагаемого подхода к обучению стрельбе состоит в том, чтобы 
более доступным методом объяснить начинающим стрелкам, что в работе над выстрелом 
самое основное – это работа со зрительными и мышечно-суставными ощущениями.

На первых этапах обучения стрельбе зрительным ощущениям принадлежит централь-
ное место. Именно под контролем и организующим влиянием зрения проходит вся работа 
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над выстрелом у начинающего стрелка. По мере овладения техникой стрельбы должна воз-
растать роль мышечно-суставных ощущений. Они дают информацию о привычности позы 
изготовки, устойчивости оружия, тонусе мышц, закреплении связочного аппарата, развитии 
точности усилий, прилагаемых на спусковой крючок. Эти ощущения не подменяют функ-
цию зрения в работе над выстрелом, но именно развитие этих ощущений позволяет достичь 
высокого уровня стрелкового мастерства (рис. 5).

Рисунок 5. Вид окна программы при моделировании основных элементов стрельбы

В целом функционал программы позволяет начинающим спортсменам понять основ-
ные элементы стрельбы в биатлоне. Тренеры при этом смогут моделировать основные па-
раметры стрелковой подготовленности (рис. 6).

Рисунок 6. Вид окна программы при моделировании смешения прицельных приспособлений 
в зависимости от силы и направления ветра
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На тренировках с использованием предлагаемой обучающей программы у спортсме-
на появится возможность «сравнить» процесс выполнения серии выстрелов при заданных 
параметрах собственной стрелковой подготовленности с таким же процессом высококвали-
фицированного биатлониста. Возможности программы позволяют моделировать различные 
условия и различный уровень сложности от новичка до элитного биатлониста. С помощью 
программы можно наглядно показать особенности процесса выполнения выстрела и его 
основных элементов: прицеливания, удержания, обработки спуска и отметки выстрела. Та-
кие действия позволят спортсмену и тренеру наметить пути совершенствования и повысят 
эффективность обучения.

Заключение. Разработанная программа позволяет спортсмену на основе виртуально-
го погружения в стрельбу понять основные элементы процесса выполнения выстрела и на-
правление дальнейшей работы над повышением стрелкового мастерства. В процессе таких 
занятий спортсмены будут более подготовлены к педагогическому воздействию со сторо-
ны тренера и к исправлению ошибок, чем при традиционной методике обучения. Действия 
стрелка будут программироваться, проходя «через призму его сознания», что позволит 
спортсмену понять основные элементы техники выполнения выстрела. Обучение в предло-
женной программе будет способствовать целенаправленности стрелковой подготовки, кон-
кретизации ставящихся тренировочных задач и методической обоснованности их решения 

 Программирование параметров стрелковой подготовленности от новичков до элит-
ных биатлонистов позволит спортсменам во время виртуальной стрельбы понять свой уро-
вень подготовленности и его соответствие требованиям биатлона высших достижений. 

Моделирование параметров стрельбы позволит спортсмену сравнить процесс выполне-
ния серии выстрелов при заданных параметрах собственной стрелковой подготовленности с 
такими же параметрами высококвалифицированных биатлонистов. Выявленные проблемные 
моменты будут лежать в основе составления программы совершенствования техники выпол-
нения точного выстрела, что повысит эффективность обучения и качество стрельбы.
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определение  внУтрицикловЫх  дейСтвий 
и  двиЖений  лЫЖников-гонЩиков 

пУтем  измерения  линейнЫх  и  УгловЫх  УСкорений

М. Ю. Рудберг, г. Москва

Соревнования по лыжным гонкам, биатлону и лыжному двоеборью, которые прово-
дятся на стандартных кругах переменного рельефа, но при разном состоянии трасс, 
предъяв-ляют требования к вариативности применения лыжных техник. На переходных 
градиентах поддержание темпа гонки может достигаться смежными в классификации по 
скоростным возможностям лыжными ходами: коньковым одновременным двухшажным в 
подъемы (КОДХ под.) или коньковым одновременным одношажным (КООХ). На равнинах, 
при хорошем скольжении, альтернативными являются следующая пара смежных конько-
вых ходов – в добавление к последнему ходу – и коньковый одновременный двухшажный 
равнинный (КОДХ равн.). Помимо различных ходов лыжники применяют и разные вариан-
ты техниче-ских действий в них. Однако физиологические затраты и отклик продвигающих 
ускорений на каждую из вариаций могут быть различны.

В этой связи представляется важным, в круглогодичных тренировках и накануне стар-
тов, оперативно доставлять спортсменам данные об эффективности их технических действий 
на конкретных участках дистанций, с учетом инвентаря и текущих физических кондиций. 

Методы динамометрии основаны на размещении тензометрических датчиков в ме-стах 
приложения спортсменов к опорам. Применительно к лыжникам это стельки ботинок или 
прокладки между креплениями и лыжами [1, 6], специально сконструированные лыжные 
крепления [2, 5, 6] и датчики, встраиваемые под ручки лыжных палок [1, 2, 8]. Деформация 
сжатий или изгибов инвентаря и датчиков на нем под воздействием развиваемых усилий  
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изменяет сопротивления чувствительных элементов электрическому току, которые реги-
стрируются измерительной аппаратурой.

Недостатком способа является необходимость постоянной расклейки и калибровки 
датчиков, а также специального оборудования спортивного инвентаря. Зачастую это лишает 
спортсменов мобильности и выводит методику за рамки повседневной практики. Помимо 
того, динамика приложенных к опоре сил сама по себе дает неполное представление о том, 
насколько эффективно лыжники-гонщики воспринимают обратно направленные реактив-
ные силы и как используют при этом инерционные составляющие своих перемещений от-
носительно опорно-толчковых стоп. Вместе с тем такие продольно-поперечные перемеще-
ния особенно характерны для лыжных коньковых ходов.  

В последние годы ряд западных научно-исследовательских работ был направлен на 
применение микроэлектронных акселерометров и гироскопов для проведения качественной 
оценки суммарных ускорений различных участков туловища. Портативные датчики реги-
страции, легко размещаемые на груди или спине спортсмена, способны реагировать на ма-
лейшие изменения линейных и угловых ускорений, вызываемых приложением к опорам сил 
[3, 4, 7]. В одной из недавних работ, опубликованной норвежской школой спортивных наук 
NSSS, перемещения поясницы определялись суммарным ускорением – арифметическим 
модулем, корнем квадратным из суммы квадратов всех трех ортогональных ускорений [9].

Целью исследования стала разработка методики оперативного контроля и коррекции 
техники лыжников-гонщиков, биатлонистов и двоеборцев на основе качественных и коли-
чественных оценок линейных и угловых ускорений. В задачи входило создание отечествен-
ного микроэлектронного портативного устройства – регистратора ускорений спортсмена, 
размещаемого на пояснице – месте наибольшего приближения к общему центру масс и наи-
менее подверженном возмущающим действиям остальных кинематических звеньев тела. 
Ожидаемым результатом работы было изучение возможностей оперативного контроля вну-
трицикловых линейных и угловых ускорений спортсменов на лыжне.

Разработанный в 2018 году прототип устройства и его полевые испытания, завершив-
шиеся презентациями в 2019 году на тренерских семинарах филиала УралГУФК в Екате-
ринбурге, СБР в Кавголово и курсах повышения квалификации тренеров ФЛГР в Сочи, по-
казали перспективность работ в этом направлении.

Апробированный прототип состоит из блока регистрации (БР) с чувствительными эле-
ментами – небольшого и легкого корпуса, прижатого поясом к пояснице спортсмена. В нем 
заключены три акселерометра инерционного типа для получения данных линейных уско-
рений по трем ортогональным осям и три гироскопа для регистрации угловых скоростей 
вокруг тех же осей. Данные с датчиков предварительно усиливаются и фильтруются, а за-
тем поступают в портативный блок индикации и вычислений (БИВ), располагаемый на том 
же поясе спереди-сбоку спортсмена. Нагрудным кардиодатчиком ведется регистрация ЧСС, 
данные по радиоканалу Bluetooth также поступают в БИВ. В ходе выполнения рабочих от-
резков пакеты данных архивируются на SD-карту и калькулируются в контроллерах БИВ, а 
спустя несколько секунд по окончании отрезков приведенные к минуте значения ЧСС и не-
которых других индексов высвечиваются на дисплее для их обозрения спортсменом. Пред-
усмотрена и возможность переноса данных с архиватора в ПК и планшеты OS Windows или 
смартфоны для построения графиков и индикации расширенных статистических сведений. 
В этих целях разработано оригинальное программное обеспечение «RU-test».

Начальным этапом работ были тестовые испытания прототипа в стационарных усло-
виях на предмет отклика графиков линейных и угловых ускорений на простые движения: 
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сгибания – разгибания, отклонения – выпрямления, сгибания – разгибания туловища, а так-
же на шаговые действия: вперед, в каждую из сторон и ряд имитаций ходов. Некоторые из 
них показаны на рисунках 1, 2, 3, 4.

Рисунок 1. Шаг левой ногой в сторону и приведение к ней правой. Верхний график отражает 
динамику бокового ускорения, нижний – угловых ускорений по трем осям, где: красный – продольные 

наклоны и выпрямления, зеленый – вращения вокруг вертикальной оси, 
синий – отклонения вокруг продольной оси

Рисунок 2. Шаг правой ногой в сторону и приведение к ней левой
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Рисунок 3. Шаговая имитация конькового хода (КХ) в наклоне, руки перед грудью

Рисунок 4. Шаговая имитация конькового одновременного одношажного хода (КООХ).

На следующем этапе работ был выработан минимальный набор цифровых индексов, 
приводимых к минутным значениям (рис. 5). Они отражают: общую результативность по-
ложительных суммарных ускоряющих воздействий в минуту (1 окно сверху в левом верти-
кальном ряду); долю в них ускорений, продвигающих лыжника вперед (4-е окно сверху); 
величины удельных ускорений [отдельно суммарных (3-е окно) и продвигающих (5-е окно), 
развиваемых спортсменами за одно сердечное сокращение – так называемая «пульсовая 
стоимость», выраженная в единицах «м/с2»].
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Рисунок 5. Циклограмма суммарных ускорений (красный график) и продольных ускорений (синий график), 
показанных МСМК С.Т. на коротком отрезке бега в подъем 10–15° на лыжероллерах техникой КООХ. 

Действия лыжника в рамках одного полуцикла наиболее характерно отражаются графиками различных 
ускорений: 1 – замах палками, 2 – постановка палок, 3 – подсед, 4 – отлет палок от опоры, 

5 – отлет толчковой стопы от опоры, 6 – высшая точка разгибания туловища

ПО позволяет выводить на дисплей ПК данные в виде непрерывных графиков линей-
ных и угловых ускорений, среднецикловых графиков выполненных рабочих отрезков, а так-
же ряд статистических данных, позволяющих анализировать данные на предмет выработки 
алгоритмов определения действий и движений лыжников в динамике коньковых ходов и 
классического одновременного бесшажного хода. 

По итогам откатки прототипа спортсменами и любителями различного возраста и спор-
тивной квалификации в полевых условиях на лыжах и лыжероллерах набрана статистика 
для автоматического определения вышеперечисленных ходов и отсечки начала – окончания 
циклов, в соответствии с ранее разработанной автором структурой каждого из трех основ-
ных лыжных ходов: КОДХ в подъемы, КООХ и КОДХ равнинный [10].

 В добавление к отрисовке среднециклового графика суммарных ускорений по методу 
H. Myklebust [9, fig. 5] наиболее полная информация о характере внутрицикловых действий 
лыжников обеспечивалась одновременным масштабированием и графика внутрицикловых 
продольных ускорений (правая шкала). Оказалось, что изменения тенденций внутрицикло-
вых действий и движений лыжников-гонщиков в цикле отражаются графиками суммарных 
и продольных ускорений по-разному (рис. 5).  

Сравнения с работами западных лабораторий показало, что циклограммы отрезков бега 
различных спортсменов техникой КОДХ в подъемы скоростным вариантом (прыжковым 
переходом на основную ногу в конце первого, предварительного шага) дают картину трех 
пиков суммарных ускорений, аналогичную приведенным в циклограммах по H. Myklebust, 
[9, fig. 5]. Продольные ускорения также выражены тремя пиками в циклах (рис. 6).   
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Рисунок 6. Графики суммарных ускорений (красная кривая) МСМК С. Т. на лыжероллерах (А) и КМС С. А. 
на лыжах (Б) при беге скоростными вариантами КОДХ в подъемы (прыжком) крутизной 10–15º и 7–10º.

 Серыми полями обозначены разбросы кривых каждого цикла в рамках одного рабочего отрезка 
(аналог теплограммы в правом нижнем углу на рисунке А)

Таким образом, разработанный прототип регистратора ускорений спортсменов делает 
возможной качественную и количественную оценку технических действий лыжников не 
только на установках движущейся ленты в лабораториях, но и в полевых условиях.

А

Б
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Тестовые испытания прототипа российскими спортсменами техникой КОДХ в подъе-
мы скоростным вариантом показали характерные совпадения с графиками суммарных сред-
нецикловых ускорений норвежских гонщиков соответствующей квалификации [9, fig. 5].

Величины индексов приведенных к минуте суммарных ускорений, зарегистриро-
ванные на российских спортсменах (рис. 6, А, Б), соразмерны вручную расчитанным ана-
логичным значениям графиков норвежских лыжников соответствующей квалификации  
[9, fig. 5]. 

Индекс коэффициента полезных технических действий  кПТД схож со значениями 
общей эффективности, показанными шведской тестовой группой на лыжероллерах КОД хо-
дом в подъем [8, table 4]. 

Дальнейшей задачей исследований ставится модернизация прототипа и разработка 
научно-обоснованной методики его применения в целях применения цифровой технологии для 
качественного и количественного контроля технических действий лыжников – гонщиков. 
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методика  СовершенСтвования  техничеСкой  подготовленноСти 
биатлониСтов  на  Этапе  Спортивного  СовершенСтвования

А. В. Халманских, В. Н. Клыков, г. Тюмень

Одной из составляющих роста спортивных достижений в современном биатлоне явля-
ется значительное улучшение результатов в лыжной гонке, что определяет необходимость 
разработки новых методик технической подготовленности спортсменов, в том числе актуа-
лизирует проблему совершенствования координационных способностей как главного фак-
тора технического мастерства биатлонистов.
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Тренировка техники – это не учебный процесс, сопровождающий спортсмена в тече-
ние длительного периода, однако, проходя те или иные этапы освоения технического ма-
стерства, необходимо учитывать особенности, планируя и контролируя намеченные цели в 
совершенствовании техники.

Координация – это способность человека рационально согласовывать движения зве-
ньев тела при решении конкретных двигательных задач.

Совершенствование технического мастерства с учетом физической подготовленности и ин-
дивидуальных особенностей позволяет достигнуть высоких результатов в избранном виде спорта. 
Высокий уровень спортивных результатов требует постоянной и углубленной работы над со-
вершенствованием техники в течение всего периода активных тренировочных занятий [1; 2].

Исследования ряда авторов показали, что если на этапе начальной специализации не 
заложен подвижный динамический стереотип, специфичный для техники лыжных ходов, 
позволяющий вносить коррективы в уточнение деталей техники, исправление разного рода 
ошибок в дальнейшем будет весьма проблематично.

Актуальность выбранной темы не вызывает сомнений, с одной стороны, тем, что 
техническая подготовленность, и в частности техника прохождения скоростных спусков, 
вносит весомый вклад в спортивный результат, а с другой стороны, тренеры не всегда учи-
тывают уровень развития координационных способностей спортсменов, как главного фак-
тора, определяющего техническое мастерство биатлонистов.

  Данные противоречия  определили проблему нашего исследования: разработка мето-
дики, которая будет способствовать улучшению технического мастерства, и как следствие 
повышению результативности соревновательной деятельности биатлонистов на этапе спор-
тивного совершенствования.

Целью исследования стало теоретическое обоснование и экспериментальное под-
тверждение направления совершенствования технической подготовленности лыжного хода 
биатлонистов на основе улучшения координационных способностей.

Гипотеза исследования заключается в том, что методика совершенствования техниче-
ской подготовленности лыжного хода биатлонистов на этапе спортивного совершенствования 
будет способствовать повышению результативности их соревновательной деятельности, если:

– выявить проблемы в технической подготовленности, в частности в прохождении 
спусков с крутыми виражами, у спортсменов;

– установить структуру координационных способностей и их взаимосвязь с техниче-
ским мастерством биатлонистов;

– разработать и экспериментально обосновать методику совершенствования технической 
подготовленности лыжного хода биатлонистов на этапе спортивного совершенствования;

– критериями эффективности считать улучшение спортивных результатов и повыше-
ние уровня технического мастерства спортсменов.

Для достижения цели были поставлены следующие задачи:
1. Проанализировать состояние проблемы технической подготовки биатлонистов в ли-

тературных источниках.
2. Выявить взаимосвязь координационных способностей с техническим мастерством 

спортсменов.
3. Разработать и экспериментально обосновать методику совершенствования техниче-

ской подготовленности на основе улучшения координационных способностей биатлонистов.
4. Разработать рекомендации по совершенствованию технической подготовленности 

биатлонистов на этапе спортивного совершенствования.
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Для решения поставленных задач использовались следующие методы исследования: 
анализ научно-методической литературы, педагогическое наблюдение, педагогический экс-
перимент, контрольные испытания, математико-статистический метод.

Исследование проводилось на базе ГАУ ТО «ОСШОР по лыжным гонкам и биатлону 
Л. Н. Носковой» г. Тюмень, с привлечением 12 спортсменов-биатлонистов в возрасте 17–18 лет.

Анализ научно-методической литературы показал, что резервом в технической подго-
товке биатлонистов на этапе спортивного совершенствования является изучение вопросов, 
связанных с совершенствованием координационных способностей как главного фактора, 
определяющего уровень технической подготовленности спортсменов. 

В настоящее время в подготовке спортсменов стран-лидеров мирового биатлона суще-
ствует немало методик, связанных с совершенствованием технической подготовленности, и 
в частности в прохождении спусков с крутыми виражами. Аналитика тренировочных пла-
нов, видеосъемок и протоколов международных соревнований показывает значительный 
проигрыш в данном компоненте российскими спортсменами. На основе данного анализа 
нами было проведено констатирующее исследование технической составляющей биатлони-
стов на этапе спортивного совершенствования [4].

В ходе констатирующего этапа опытно-экспериментальной работы нами была опреде-
лена взаимосвязь координационных способностей с техническим мастерством биатлони-
стов. В структуре координационных способностей следует выделить умение дифференциро-
вать различные характеристики движений и управлять ими. Умение управлять различными 
характеристиками движений зависит, в частности, от «чувства пространства», «чувства вре-
мени» и «мышечного чувства», то есть чувства прилагаемого усилия. Координационные 
способности биатлонистов, зависят и от способностей удерживать устойчивое положение 
тела, то есть от равновесия. Двигательные действия всегда связаны с обеспечением равно-
весия как состояния, которое достигается в результате противодействия силам, вызываю-
щим отклонение тела от целесообразного положения: реакции опоры, силам инерции, при 
малых площадях опоры. Устойчивость позы обеспечивается целесообразной регуляцией её 
с помощью проприорецепторов, вестибулярного аппарата [3]. 

На основе данного анализа нами было проведено исследование технической состав-
ляющей биатлонистов на этапе спортивного совершенствования.

Анализ видеосъемок тренировочного и соревновательного процесса показал, что у 
спортсменов присутствуют ошибки в низкой стойке на спуске такие как: положение кор-
пуса относительно лодыжек больше 50°, лыжи находятся шире ширины бедер, масса тела 
распределена не равномерно между двумя лыжами. 

Рисунок 1. Схематичное изображение поз биатлониста до и после эксперимента
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Наиболее правильное положение при низкой стойке. Это: верхняя часть корпуса силь-
но наклонена и распределена почти параллельно опоре. Угол между верхней частью тела и 
лодыжкой составляет примерно 40–50°. Руки, опирающиеся локтями или предплечьем на 
бедра, прижимают палки, чуть вытянутые вперед, к корпусу, чтобы лобовое сопротивление 
было как можно меньше. Голова, слегка втянутая, образует со спиной и винтовкой прямую. 
Лыжи находятся на ширине бедер, бедра и голени находятся друг к другу под углом от 120° 
до 130°. Угол голени к опоре составляет примерно 90°. Масса тела равномерно распределе-
на между обеими лыжами (рис. 1, черный цвет).

Также с целью определения влияния разработанной нами методики на совершенство-
вание технической подготовленности с учетом улучшения координационных способностей 
биатлонистов было выполнено: измерение динамических и статических показателей коор-
динации испытуемых, измерение изучаемых показателей в конце эксперимента.

Для достижения поставленной цели использовались следующие методы: 
1. Тест на статическую координацию (статическое равновесие): скольжение с горы 

стоя на одной ноге (в летнее время лыжероллеры, зимой – лыжи). Измерялось количество 
метров, которое спортсмен мог преодолеть стоя на одной ноге. 

2. Тест на динамическую координацию движений (динамическое равновесие): про-
хождение по уменьшенной опоре. Биатлонистам предлагалось пройти по жгуту, натянуто-
му горизонтально плоскости, между двух горизонтальных опор. Определялось, сколько раз 
спортсмен сможет пройти туда и обратно за 60 секунд.

3. Тест с изменением направления. Спортсмены варьировали змейкой на роликовых 
коньках между 10 фишек, расположенных друг от друга на расстоянии 3 м.

4. Тест «Скоростной спуск на время». Проба проводилась на трассе ОЦЗВС «Жемчужина 
Сибири». Контрольный тест проводился на спуске с уклоном 12 %, длиной 240 м. Испытуемые 
начинали движение от контрольной точки А до контрольной точки B на время, фиксировалось 
наименьшее время на отрезке, испытание проводилось в летний и зимний соревновательный 
сезон по два раза, соблюдались одинаковые погодные условия и скольжение лыж  в начале и 
в конце эксперимента. В летний подготовительный период тест проводился на лыжероллерах 
(Marwe), соблюдались одинаковые погодные условия в начале и в конце эксперимента.

5. Тестирование общей физической подготовленности спортсменов. 
В результате констатирующего эксперимента были выявлены и систематизированы 

типичные ошибки при выполнении технических упражнений в прохождении спусков с кру-
тыми виражами. Так, у спортсменов присутствуют ошибки в низкой стойке на спуске такие 
как: положение корпуса относительно лодыжке больше 50°, лыжи находятся шире ширины 
бедер, масса тела распределена не равномерно между двумя лыжами.

Исследование статической и динамической координации показало, что в ЭГ во всех 
показателях результаты ниже чем в КГ, и тем самым позволило определить дальнейшие 
пути повышения технического мастерства биатлонистов через совершенствование коорди-
национных способностей спортсменов. 

Именно с учетом вышеизложенных теоретических позиций и результатов констати-
рующего этапа опытно-экспериментальной работы нами были определены основные зада-
чи, средства и методы совершенствования технической подготовленности биатлонистов на 
этапе спортивного совершенствования.

Идея формирующего эксперимента заключалась в том, что в учебно-тренировочном 
процессе биатлонистов ЭГ в разной мере использовались средства и методы разработан-
ной нами методики. На наш взгляд, методы технической подготовки, являющиеся базой для  
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отработки стабильной техники, и, соответственно, быстрого лыжного хода, тесно связаны 
с методами психологической подготовки, используемой в тренировочных занятиях. Поэто-
му задача повышения техники лыжного хода решается комплексно. Учебно-тренировочные 
занятия, включающие в себя технические упражнения на равновесие после общей трени-
ровки, совершенствование технических навыков на роликовых коньках, технические тре-
нировки круговым методом в сочетании с идеомоторными тренировками, на наш взгляд, 
принесут не только значительный рост спортивных результатов, но и будут способствовать 
личностному развитию спортсменов. 

С целью определения влияния разработанной нами методики на совершенствование 
технической подготовленности с учетом улучшения координационных способностей биат-
лонистов было выполнено измерение динамических и статических показателей координа-
ции испытуемых, измерение изучаемых показателей в конце эксперимента.

Анализ результатов педагогического тестирования показал значительное повышение 
уровня координационных способностей во всех контрольных упражнениях у спортсменов ЭГ 
как в летнем, так и в зимнем подготовительном периоде. Так, в тесте «Динамическое равнове-
сие» среднегрупповой результат составил (р<0,05), в упражнении с изменением направления 
(в летнем периоде р<0,01, в зимнем р<0,05)  и в тесте «Статическое равновесие» (р<0,01).

Таблица 1. Динамика показателей уровня координационных способностей 
у биатлонистов сборной команды Тюменской области (старшие юноши)

в процессе эксперимента (летний подготовительный период)

Контрольные
тесты

КГ (n-6)

t

ЭГ (n-6)

tдо эксперимента после 
эксперимента до эксперимента после 

эксперимента
M±m M±m M±m M±m

Динамическое 
равновесие, кол-во 4,87±0,49 5,67±0,61 1,07 3,33±0,42 5,67±0,33 4,38**

Тест с изменением 
направления «ро-
ликовые коньки», t

21,67±0,67 20,67±0,67 1,06 24,5±0,76 19,33±0,61 5,27**

Статическое 
равновесие, м

9,5±0,76 
9,5±0,56

10,5±0,76
10,5±0,56

0,93
1,26

7,67±0,76
8,17±0,79

10,83±0,7
13±1,34

3,06*
3,1*

Достоверность различий: * – на уровне 0,05; ** – на уровне 0,01.

Таблица 2. Динамика показателей уровня координационных способностей 
у биатлонистов сборной команды Тюменской области (старшие юноши) 

в процессе эксперимента (зимний подготовительный период) 

Контрольные
тесты

КГ (n-6)

t

ЭГ (n-6)

tдо эксперимента после 
эксперимента до эксперимента после 

эксперимента
M±m M±m M±m M±m

Динамическое 
равновесие кол-во 9,33±0,33 10,5±0,43 2,15 6,67±0,33 9,33±0,33 5,66**
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Контрольные
тесты

КГ (n-6)

t

ЭГ (n-6)

tдо эксперимента после 
эксперимента до эксперимента после 

эксперимента
M±m M±m M±m M±m

Тест с измене-
ние направления 
«лыжи», t

19±0,58 17,67±0,61 1,58 22±0,063 18,67±0,49 4,15**

Статическое
 равновесие, м

13,17±0,95
11,83±0,6

14,17±0,95
13±0,52

0,75
1,47

12,67±0,71
13,17±0,79

15,83±0,6
17,67±0,92

3,39*
3,71**

Достоверность различий: * – на уровне 0,05; ** – на уровне 0,01.

Таблица 3. Динамика показателей уровня скоростных качеств сборной команды 
Тюменской области по биатлону (старшие юноши)  (летний подготовительный период)

Контрольные 
тесты

КГ (n-6)

t

ЭГ (n-6)

tдо эксперимента после 
эксперимента до эксперимента после 

эксперимента
M±m M±m M±m M±m

Время прохожде-
ния спуска, с 47,67±0,76 46,17±0,6 1,55 48,17±0,6 45,83±0,6 2,75**

Скорость, м/с 7,5±0,43 8,67±0,33 2,15 7,17±0,48 8,83±0,31 2,94**

Достоверность различий: * – на уровне 0,05; ** – на уровне 0,01.

Таблица 4. Динамика показателей уровня скоростных качеств
 сборной команды Тюменской области по биатлону (старшие юноши) 

(зимний подготовительный период)

Контрольные 
тесты

КГ (n-6)

t

ЭГ (n-6)

tдо эксперимента после 
эксперимента до эксперимента после 

эксперимента
M±m M±m M±m M±m

Время прохожде-
ния спуска, с 53,17±0,48 51,83±0,4 2,14 53,83±0,31 51,33±0,42 4,79**

Скорость, м/с 6,67±0,42 7,83±0,31 2,24 6,2±0,2 8,2±0,37 4,71**

Достоверность различий: * – на уровне 0,05; ** – на уровне 0,01.

Из результатов формирующего этапа опытно-экспериментальной работы мы видим 
что, в ЭГ наблюдается значительное сокращение времени при прохождении скоростных 
спусков с крутыми виражами. Среднегрупповой прирост составил (р<0,01) [5, 6].

Таким образом, внедрение в учебно-тренировочный и соревновательный процесс биат-
лонистов Тюменской области технических и координационных упражнений на конкретном 

Окончание табл. 2
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этапе позволило добиться достоверных улучшений результативности выполнения техниче-
ских упражнений на тренировках и соревнованиях.
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показатели  комплекСнЫх  тренировок 
вЫСококвалиФицированнЫх  биатлониСтов 

в  подготовителЬном  периоде

Е. В. Щапов, Е. А. Реуцкая, г. Омск

Актуальность. На сегодняшний день в практике биатлона сложилось понятие «ком-
плексной тренировки биатлониста», имеющее расхождение со значением этого термина в 
общей теории спорта. Так, если в общей теории спорта – это занятие, предусматривающее 
одновременное развитие различных качеств и способностей [2], то в литературе, посвящен-
ной биатлону, это тренировка, направленная на отработку собственно соревновательного 
упражнения, в частности преодоления огневого рубежа на фоне такого состояния организ-
ма, которое по физиологическому и психологическому воздействию приблизилось к состоя-
нию соревновательной ситуации [1]. 

Соблюдение условий, данных в таком определении, подходит узкому числу трени-
ровок биатлониста. Если сказать точнее, к более узкому числу совершенных выстрелов. В 
практике биатлона тренеры и спортсмены относят к комплексным тренировкам преодоле-
ние огневого рубежа (включая выполнение стрельбы) на фоне выполненной физической на-
грузки. При этом нагрузка не обязательно будет соответствовать соревновательной деятель-
ности биатлониста, тем более, что добиться соответствия психологической составляющей 
практически невозможно.

Отсюда встает вопрос, какие параметры фиксируются во время проведения комплекс-
ных тренировок биатлонистов и на сколько эффективно решаются задачи этих тренировок?



Современная  система  спортивной  подготовки  в  биатлоне

– 128 –

Цель работы: определить показатели, регистрируемые в комплексных тренировках 
биатлонистов и выявить их динамику в подготовительном периоде у высококвалифициро-
ванных биатлонистов.

Организация исследования: проводился анализ отчетов и планов подготовки спортив-
ных сборных команд России и спортивных сборных команд регионов России. Всего проана-
лизировано 9 отчетов тренировочного процесса в подготовительный период сезонов 2016–2018 гг. 
и 3 тренировочных плана. Проводилось педагогическое наблюдение за комплексными трени-
ровками высококвалифицированных биатлонистов региональных команд в 2018–2019 гг.

Результаты исследования. В ходе комплексных тренировок реализуются основные 
направления подготовки биатлониста. В июне количество не превышает 4±2,6, планомерно 
возрастает и в августе и сентябре им отводится ведущая роль – по 16±3,8.

Корректно встает вопрос о выделении компонентов комплексной тренировки. К ком-
понентам комплексной тренировки биатлониста, которые можно зафиксировать без исполь-
зования сложного и дорогого технического оборудования, относятся качество стрельбы, 
скорострельность, время стрельбы (включая изготовку до первого выстрела), интенсив-
ность предыдущей физической нагрузки. 

В отчетах тренеров часто отображается количество выстрелов, совершенных в низ-
коинтенсивных и высокоинтенсивных пульсовых зонах, что не стоит понимать буквально. 
Если брать значения частоты сердечных сокращений, то в течение серии выстрелов, совер-
шаемых биатлонистом после нагрузки, они падают. Стоит учитывать, что стрельба выполня-
ется на фоне нагрузки той или иной пульсовой зоны интенсивности или зоны мощности.

Количество выстрелов, совершаемых в комплексных тренировках в низкоинтенсив-
ной зоне в течение подготовительного периода у высококвалифицированных биатлонистов, 
составляет в спортивной сборной команде России – 2056, а региональных командах 1400. В 
высокоинтенсивных зонах у сборной команды России – 268 выстрелов, а региональной – 375 
(табл. 1). Таким образом, в региональных командах наблюдается меньший общий объем вы-
стрелов в комплексных тренировках в течение подготовительного периода.

Таблица 1. Количество выстрелов на комплексных тренировках в зонах интенсивности 
в подготовительном периоде высококвалифицированных биатлонистов

Июнь Июль Август Сентябрь
СР РК СР РК СР РК СР РК

Низкая интенсивность, кол-во выстрелов 60 80 665 450 716 480 615 390
Высокая интенсивность, кол-во выстрелов 105 130 78 140 85 105
Общее кол-во выстрелов 60 80 770 530 794 550 700 485

Примечание: p ≥0,05; СР – сборная России; РК – региональные команды.

Качество выстрелов в группах биатлонистов высокой квалификации значительно не 
изменяется в течение подготовительного периода как в региональных, так и в спортивных 
сборных командах России (рис. 1). Тем не менее, в региональных командах зафиксирован-
ное нами качество стрельбы значительно хуже. Также не наблюдается достоверных раз-
личий качества стрельбы в течение подготовительного периода среди мужчин (n = 16) и 
женщин (n = 24) в группах спортивной сборной команды России, а также в стрельбе из по-
ложений лежа и стоя (табл. 2).
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Рисунок 1. Качество выстрелов в подготовительном периоде 
у высококвалифицированных биатлонистов: 

p ≥0,05; СР – сборная России, РК – региональные команды

Таблица 2. Качество стрельбы в комплексных тренировках у мужчин и женщин 
в подготовительном периоде

Июнь Июль Август Сентябрь

Лежа, %
Мужчины 87,5±4,8 86,8±3,6 88,4±5,7 87,9±5,3
Женщины 87,4±6 85,6±5,8 87±3,7 86,8±4,7

Стоя, %
Мужчины 89,5±5,8 85,8±4,9 88,1±4 86,4±4,2
Женщины 87,7±6 83,9±6,3 85,8±6 85,6±6,4

Примечание: p ≥0,05. 

Скорострельность в комплексных тренировках группы биатлонистов, проходящих 
спортивную подготовку в сборных командах и региональных командах, не имеет достовер-
ных различий в начале и конце подготовительного периода (табл. 3). В среднем у высоко-
квалифицированных биатлонистов до первого выстрела из положения лежа 16,5 секунд,  из 
положения стоя 13,4 секунд, общее время стрельбы лежа 29,5 секунд, стоя 26,1 секунд. 

Таблица 3. Время стрельбы у высококвалифицированных биатлонистов 
в подготовительном периоде во время комплексных тренировок.

Июнь Июль Август Сентябрь
Лежа Стоя Лежа Стоя Лежа Стоя Лежа Стоя

До 1 выстрела 
СР, с 15,6 13,5 15,4 13,4 15,6 13,8 15,4 14
РК, с 18,7 13,9 17,7 12,8 17,2 12,9 16 12,8

Общее время 
стрельбы

СР, с 29,1 25 29 27,4 29,2 27,3 33 28,8

РК, с 28,7 24,8 28,7 27,1 29,1 24,8 28,8 23,9

Примечание: p ≥0,05; СР – сборная России; РК – региональные команды.
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Таким образом, достоверных различий в выделенных показателях в комплексной под-
готовке не обнаружено в динамике с июня по сентябрь. Скорее всего, это связано с тем, что 
в анализ попадают не только тренировки с интенсивностью, соответствующей соревнова-
тельной деятельности биатлониста, но и стрельба после низкоинтенсивной нагрузки, фик-
сация показателей времени стрельбы с помощью ручного секундомера.

Заключение. Отсутствие достоверных различий в показателях стрельбы во время 
комплексных тренировок не позволяет судить об эффективности проведенной подготовки 
во время подготовительного периода. Во время анализа динамики специальной подготов-
ленности биатлонистов в комплексных тренировках необходимо дифференцировать выпол-
ненную тренировочную нагрузку, на фоне которой ведется стрельба. Это позволит оценить 
эффективность тренировочного процесса. 

Для более высокого качества проведения комплексных тренировок требуется разра-
ботка итегрального показателя, отражающего эффективность ведения стрельбы биатлони-
стами на фоне интенсивной физической нагрузки различной мощности. Возможно, необхо-
дима разработка и включение в этот процесс аппаратно-программного комплекса.
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Биатлон, сочетающий передвижение на беговых лыжах со стрельбой, стал олимпий-
ским видом с Олимпийских зимних игр в Скво-Вэлли, США, в 1960 году. В результате за-
мены в 1980-х годах классического стиля на коньковый стиль передвижения, а также значи-
тельных улучшений в подготовке лыжных трасс и более эффективной методики тренировки, 
средняя скорость биатлониста значительно увеличилась. Кроме того, в программу Олим-
пийских зимних игр были введены гонки массового старта, гонки преследования и спринты. 
Действительно, две из четырех индивидуальных олимпийских гонок по биатлону включают 
массовые старты, где тактика играет важную роль, и результат часто определяется во время 
последней стрельбы или на финише. Биатлон предъявляет высокие требования к аэробным 
возможностям. Биатлонисты используют широкий диапазон скоростей. При разнообразном 
рельефе требуется постоянное чередование лыжных ходов. Хотя соотношение тренировок 
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на выносливость и тренировок в различных зонах интенсивности оставалось практически неиз-
менными в течение последних десятилетий, сегодня биатлонисты проводят больше специаль-
ной работы на лыжероллерах, имитируя соревновательные условия с акцентом на плечевой 
пояс, систематические растяжки, силовые тренировки и тренировки на высоких скоростях.

Успех в биатлоне требует точной и быстрой стрельбы после высокоинтенсивной гонки 
на лыжах. Множество разных фактов говорят о том, что контроль тела, обработка спуска и 
даже психология влияют на эффективность стрельбы. Таким образом, биатлон заслуживает 
более глубокого исследования, ориентированного на такие области, как тактика гонки, тех-
ника лыжного хода и стрельба.

Биатлон, олимпийский вид спорта, который сочетает стрельбу и беговые лыжи с пере-
носом винтовки, предъявляет высокие физиологические требования, подобные требовани-
ям в лыжных гонках (Hoffman and Street, 1992; Sandbakk and Holmberg, 2014, Holmberg, 
2015), а также требует точного управления движениями для быстрой и точной стрельбы в 
состоянии утомления (Vickers and Williams, 2007). Кроме того, в этом сложном виде спорта 
необходимо умение чередовать различные варианты передвижения на лыжах на подъемах 
и спусках. Все это требует интенсивных тренировок, обеспечивающих оптимизацию со-
ответствующих физиологических возможностей, эффективность техники лыжного хода и 
улучшение качества стрельбы в течение короткого периода времени.

Эволюция олимпийского биатлона
Биатлон включен в программу Олимпийских зимних игр в Скво-Вэлли, США, в 1960 году. 

Развитие техники свободного стиля в 1980-х годах (Smith, 1990) в сочетании с существенными 
улучшениями в подготовке трасс и совершенствованием тренировочного процесса привели к 
значительному увеличению среднедистанционной скорости в соревнованиях (IBU, 2018). Кро-
ме того, были введены новые дисциплины, такие как спринт, преследование и масс-старт.

Прошедшие Олимпийские игры в Пхенчхане в 2018 году включали шесть видов би-
атлонных гонок, три из которых были добавлены после Олимпийских игр в Нагано в 1998 
году – гонка преследования в 2002 году в Солт-Лейк-Сити, масс-старт 2006 году в Турине и 
смешанная эстафета в 2014 году в Сочи.

Требования к проведению соревнований по биатлону 
Продолжительность гонок колеблется от 20 мин (спринт) до более чем 50 мин (индиви-

дуальная гонка), семь из 11 олимпийских дисциплин (включая эстафеты) проводятся с мас-
сового старта, где особое значение имеет тактика и результат часто определяется на заключи-
тельной стрельбе или на финише. Итоговый результат в биатлоне определяется несколькими 
компонентами, такими как скорость лыжного хода, время преодоления огневого рубежа, вре-
мя стрельбы и точность стрельбы. Как правило, время преодоления огневого рубежа и время 
стрельбы у элитных биатлонистов в разных гонках различаются незначительно и мало влияют 
на конечный результат. А вот скорость лыжного хода и точность стрельбы являются наиболее 
важными детерминантами конечного результата (Skattebo и Losnegard, 2018).

Лыжный ход
Трассы для проведения соревнований по биатлону должны включать равнину, подъемы и 

спуски (IBU, 2017), что приводит к частому чередованию лыжных ходов (Holmberg, 2015). Требо-
вания к биатлонным трассам сопоставимы с требованиями, предъявляемыми к трассам в лыжных 
гонках, где более 50 % трассы составляют подъемы. Спортсмены экстра-класса имеют значения 
максимального потребления кислорода более 80 и более 65 на кг веса соответственно (Tønnessen 
et al., 2015). Лучшие биатлонисты – спортсмены с очень хорошим уровнем выносливости, с от-
личной техникой лыжного хода и в некоторых случаях соревнуются с элитными лыжниками. 
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Биатлонистам, в отличие от лыжников, помимо поддержания высокой скорости и 
адаптации к условиям трассы и высоты необходимо подготовиться к предстоящей стрельбе. 
Таким образом, гонки в биатлоне представляют собой интервальную работу с короткими 
остановками на стрельбу.

Было установлено, что скорость лыжного хода на 60% определяет результат спринтерской 
гонки на этапах Кубка мира (Luchsinger et al., 2018), но в настоящее время неизвестен вклад 
скорости лыжного хода в итоговый результат в различных дисциплинах. Следует ожидать, что 
связь скорости и итогового результата в преследовании и масс-старте меньше, чем в спринте. 
Это связано с большим количеством рубежей и меньшими кругами. Во время гонок с массового 
старта большое значение имеет тактика и индивидуальное поведение в группе спортсменов. 

С точки зрения биомеханики биатлонисты похожи на лыжников, использующих широ-
кий диапазон скоростей на разных участках трассы и чередование лыжных ходов (Andersson 
et al., 2010). Необходимость постоянного чередования лыжных ходов требует не только про-
явления мастерства владения различными ходами, но и своевременного их использования. 
Свободный ход во время соревнований требует как продолжительных, так и коротких ци-
клов (Stöggl and Müller, 2009; Stöggl et al., 2011; Sandbakk et al., 2012), причем длина осо-
бенно важна на равнинных участках, а короткие быстрые циклы применяют на подъемах 
и на финише. Техническая сложность заключается в синхронизации приложения силы от-
талкивания рук и ног. Сегодня несколько ученых рассматривают вопрос о том, как перено-
ска винтовки (минимальный вес которой 3,5 кг) влияет на затраты энергии и биомеханику 
(Rundell and Szmedra, 1998; Stöggl et al., 2015), а также на выбор лыжного хода.

Стрельба
В целом точность стрельбы из положении лежа и стоя сопоставима, это объясняется 

разницей в диаметре мишени (4,5 против 11,5 см соответственно, IBU, 2018). На Олимпий-
ских играх в Сочи в 2014 году средняя точность стрельбы для всех призеров среди мужчин и 
женщин составила 97 %. В более сложных условиях в ветреную погоду, какая была на играх 
в Пхенчхане, эти значения были 93 и 95 % соответственно. Однако этот уровень точности 
стрельбы выше, чем точность во время всего сезона этих же спортсменов, что указывает 
на высокую степень случайности показателей точности стрельбы в биатлоне (Maier et al., 
2018). В целом, если биатлонист надеется выиграть олимпийскую медаль в нормальных 
погодных условиях, он /она не должен промахнуться ни разу в спринтерской гонке и допу-
стить не более одного промаха в индивидуальных гонках с четырьмя огневыми рубежами. 

За 15–30 с до стрельбы биатлонист снижает скорость движения, все это происходит 
очень индивидуально и зависит от рельефа трассы. После остановки в выбранном коридо-
ре биатлонист принимает изготовку и делает первый выстрел примерно на 15 с, серию из 
5 выстрелов производит примерно за 10 с. За это время ЧСС снижается примерно с 90 до 
60 или 70 % от ЧСС макс. во время стрельбы из положения лежа или стоя, соответственно 
(Hoffman and Street, 1992). Однако исследования показали, что интенсивность предшеству-
ющей работы оказывает минимальное влияние на точность стрельбы (Hoffman et al., 1992).

Подготовиться, выполнить пять выстрелов и уйти с огневого рубежа за 25–30 с очень 
непросто. Тем не менее во времени, затрачиваемом на подготовку к стрельбе и самой стрель-
бы у элитных биатлонистов нет значимых различий. Вклад этих компонентов в итоговый 
результат незначительный (~ 2–4 %, Luchsinger et al., 2018; Skattebo и Losnegard, 2018). В то 
же время приблизительно 35 % составляет вклад точности стрельбы в спринтерских гонках 
(Luchsinger et al., 2018), а в индивидуальных гонках, где штраф за промах 1 мин, это значе-
ние может достигать 50 %.
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Некоторые аспекты влияния техники стрельбы на итоговый результат
В стрельбе из положения лежа устойчивость изготовки и техника обработки спуска 

различна у спортсменов экстра-класса и спортсменов более низкого уровня, устойчивость 
изготовки оказывает более значимое влияние на стрельбу из положения стоя. (Sattlecker et 
al., 2017). Предшествующая нагрузка влияет на психофизиологические аспекты возбужде-
ния и активации внимания, требуемого для выполнения сложной работы по решению не-
скольких задач, стоящих перед биатлонистом во время стрельбы (прицеливание, удержание 
оптимальной позы и обработки спуска).

Погодные условия, особенно ветер, оказывают значительное влияние на тактику 
стрельбы. Хотя скорость ветра, вероятно, оказывает незначительное влияние на точность 
стрельбы (Skattebo и Losnegard, 2018), главное, чтобы ветер был постоянным, и при необхо-
димости биатлонист должен ждать, пока ветер не стихнет. Кроме того, при стрельбе из по-
ложения стоя стоит выбирать стрелковый коридор в зависимости от того, какая сила ветра в 
разных районах стрельбища. Таким образом, будущие исследования по стрельбе в биатлоне 
должны быть направлены на изучение влияния погодных условий, включая температуру, 
ветер (особенно его скорость и направление) и видимость (снегопад и туман).

Подготовка в олимпийским гонкам
Лучшие биатлонисты ежегодно проводят 700–900 часов физической подготовки, в том 

числе тренировка на выносливость в низкой зоне интенсивности занимает примерно 80 %, 
4–5 % в умеренной зоне и 5–6 % в зоне высокой интенсивности, а также 10 % силовой и ско-
ростной тренировки (табл. 1, по результатам личного общения со шведскими тренерами по 
биатлону). Этот объем работы немного меньше, чем выполняется в лыжных гонках (Sandbakk 
and Holmberg, 2014), вероятно, из-за времени, которое необходимо на стрелковую подготовку. 
Обычно интенсивность упражнений подбирают после проведения лабораторных тестирова-
ний, около 60–70 % которых проводятся в подготовительном периоде с мая по ноябрь. Сезон 
начинается с низкоинтенсивных тренировок, и постепенно добавляют нагрузки средней и вы-
сокой интенсивности. Лыжероллеры, велосипед, бег – это преобладающие средства с мая по 
октябрь, и только несколько тренировок может быть на снегу, с ноября большинство трениро-
вок проходит на лыжах по снегу. Основной ход – свободный, классический ход применяется 
только во время длительных тренировок или для восстановления. 

Физическая нагрузка Стрелковая нагрузка

700–900 часов 22 000 выстрелов
∼ 210 тренировок

550–700 ч в зоне низкой интенсивности
(60–80% от ЧСС макс) 

∼ 7000 выстрелов б/нагрузки
 ∼ 45 тренировок с мая до середины августа

30–45 ч в зоне умеренной мощности
(80–90% от ЧССмакс) 2400 выстрелов на очки

∼ 24 тренировки35–50 ч в зоне высокой интенсивности 
(свыше 90 % от ЧССмакс), включая соревнования

10–15 тренировок в анаэробной зоне 120–130 тренировок х/тренажа

10–15 скоростных/силовых тренировок 2000–3000 выстрелов на ноль
(тренировки и соревнования)

40–50 взрывных силовых тренировок ∼ 12000 выстрелов после физ. нагрузки (роллеры, бег)
40–45 тренировок, направленных на стабилизацию 

корпуса и активизацию мышечного тонуса ∼ 700 выстрелов во время соревнований
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Интенсивность
Низкоинтенсивные тренировки способствуют развитию общей аэробной выносливо-

сти и эффективному выполнению упражнений, а также готовят организм к выполнению вы-
сокоинтенсивных нагрузок (Tønnessen et al., 2014). Хотя большинство тренировок с малой 
интенсивностью предназначены для развития аэробной выносливости и / или специфиче-
ских двигательных навыков, иногда включают неспециальные средства. 

Тренировки с умеренной интенсивностью (ниже анаэробного порога) могут быть 
длительными при сохранении адекватного питания для выработки аэробной энергии. Они 
обычно включают длинные интервалы упражнений, чередующиеся с короткими периодами 
восстановления или непрерывные упражнения в течение 30-60 мин. Для контроля интен-
сивности и сдвигов такие тренировки проводятся предпочтительно на постоянной мест-
ности. Тренировки со средней интенсивностью проводятся один или два раза в неделю в 
подготовительном периоде подготовки и реже в течение соревновательного периода.

Хотя лучшие спортсмены сосредоточены на тренировке с низкой интенсивностью, 
положительные эффекты высокоинтенсивных тренировок на общую выносливость были 
неоднократно подтверждены (Laursen and Jenkins, 2002). В то же время растет осознание 
того, что высококвалифицированные спортсмены должны сосредоточиться на качестве ин-
тенсивных тренировок, а не на их количестве.

Режим тренировок
Высокоинтенсивные тренировки биатлонисты выполняют преимущественно на лы-

жероллерах и на лыжах, в то время как средств подготовки с низкой интенсивностью зна-
чительно больше. В течение 6 месяцев подготовки победители крупных соревнований уде-
ляют 50–60 % своего тренировочного времени на специальную работу, на вело и в меньшей 
степени на бег (M. Laaksonen, personal communication, March 21, 2018). Биатлонисты в под-
готовке больше чем лыжники используют велосипед. Это связано с тем, что биатлонисты 
используют свободный стиль передвижения, который предъявляет повышенные требования 
к подготовленности ног. Во время комплексных тренировок на лыжероллерах биатлонисты 
могут переносить винтовку , но это делается на удивление мало (15–20 % от общего време-
ни) , что дает значительные возможности для будущего развития.

Кроме того, биатлонисты должны использовать различные стили передвижения, кото-
рые позволят эффективно загружать верхнюю и нижнюю части тела в разной степени. На 
выбор стиля передвижения влияют скорость передвижения и внешние условия (например, 
профиль трассы, качество снега, качество лыж и высота), а также индивидуальный уровень 
общей производительности и физических возможностей. Например, 50 % гоночного време-
ни занимает движение в подъемы, поэтому обучение этому ходу особенно важно. В целом, 
биатлонисты должны знать не только о режиме интенсивности своих упражнений, но и о 
том, как они тренируют руки, ноги и все тело.

Тренировочная скорость и сила
Увеличение скорости лыжного хода в биатлоне в течение последних 20 лет связано с 

развитием скорости и силы. Как мужчины, так и женщины- биатлонисты мирового класса 
тренируются на высоких скоростях, часто одно занятие может включать 10–20 спринтов 
(ускорений) с максимальной интенсивностью (в зависимости от техники и рельефа трассы) 
с 2–3-минутными интервалами восстановления.

Однако на сегодняшний день влияние силовой тренировки на работоспособность в 
биатлоне еще не подтверждено. Несколько исследований в лыжных гонках показали, что 
специальная тренировка на развитие максимальной силы верхней части тела значительно 
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влияет на скорость одновременного бесшажного хода (Nilsson et al., 2004), хотя этот стиль 
сам по себе не используется в биатлоне. В целом имеющиеся результаты позволяют нам 
предположить, что для биатлонистов, которые активно работают над выносливостью, до-
полнительные тренировки, направленные на развитие силы и скорости, помогут развить и 
поддерживать мышечную массу и силу, особенно плечевой пояс у женщин (Holmberg, 2005; 
Hegge et al. , 2016), а также улучшить технику лыжного хода с переноской винтовки. Однако 
последствия комбинированной тренировки, направленной на развитие скорости и выносли-
вости требуют значительно большего анализа.

Обучение стрельбе
Время стрельбы составляет обычно 25–30 с как из положения лежа, так и из положе-

ния стоя, включая принятие изготовки (10–15 с), стрельбу (10–15 с на 5 выстрелов) и уход 
с рубежа (3–5 с). В течение одного сезона спортсмены мирового класса выполняют более  
20000 выстрелов во время более 200 тренировок, около 60% из которых включают стрельбу 
в сочетании с тренировкой на выносливость: 9000 (75 %) при низкой, 2000 (15 %) при уме-
ренной и 1250 (10 %) при высокой интенсивности, стрельба преимущественно после лыж, 
и в меньшей степени после бега (табл. 1). Основы построения тренировочного процесса в 
последние десятилетия существенно не изменились, однако время стрельбы и точность, как 
правило, улучшаются, что подчеркивает важность обучения в условиях, приближенных к 
соревновательным и в дуэльной стрельбе. 

Остальные из этих более чем 20000 выстрелов выполняют в покое, фокусируясь на по-
вышении точности и/или скорости подготовки, стрельбы и ухода с рубежа. Действительно, 
многие биатлонисты мирового класса в настоящее время сосредоточены, прежде всего, на 
подготовке к первому выстрелу и максимально быстрому уходу. Во время стрельбы в покое, 
а также стрельбы вхолостую спортсмены отрабатывают нажатие на спуск, работают над 
улучшением устойчивости (Groslambert et al., 2003), а также над умственными аспектами 
стрельбы (Laaksonen et al., 2011). Таким образом, тренировка в соревновательных в услови-
ях рекомендуется для элитных биатлонистов не только для повышения точности стрельбы, 
но и для минимизации потери времени на огневом рубеже. Обычно подготовка начинает-
ся со стрельбы в покое (май), затем спортсмены переходят к комплексным тренировкам  
(с июня по ноябрь).

Внешние факторы оказывают значительное влияние на точность стрельбы. Соответ-
ственно рекомендуется тренировка в условиях ветра, поскольку при стрельбе из положе-
ния стоя устойчивость позы коррелирует с точностью стрельбы (Groslambert et al., 1999), и 
становится более значительной разница между спортсменами высокой квалификации и бо-
лее низкой квалификации (Sattlecker et al., 2017). Более того, движения оружия и тела име-
ют взаимное влияние (Ihalainen et al., 2018), причем последнее менее выражено у элитных 
спортсменов (Niinimaa и McAvoy, 1983), и очень значительное у стрелков низкого уровня 
(Groslambert et al., 1999). Таким образом, тренировка, направленная на развитие баланса, 
очень полезна как для биатлонистов, так и для стрелков (Era et al., 1996). Кроме того, каче-
ство обработки спуска различное у элитных и молодых спортсменов, особенно в стрельбе 
из положения стоя (Sattlecker et al., 2009). 

Перспективы
Современная олимпийская биатлонная программа не будет изменена еще несколько 

следующих Олимпийских игр, поэтому и связанные с этим требования, вероятно, не будут 
меняться так сильно, как в предыдущие годы. Поскольку скорость лыжного хода и время 
стрельбы олимпийских призеров лучше средних показателей в сезоне, этот фактор станет 
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еще более значимым в будущем. Физиология и биомеханика соревновательной деятельно-
сти биатлонистов исследованы меньше, чем у лыжников, и в настоящее время относительно 
мало известно о реальных соревнованиях.

Недавние достижения в области сенсорных технологий позволяют фиксировать поло-
жение, скорость, кинематику и кинетику биатлонистов в реальном времени на трассе, пре-
доставляя более подробную информацию о детерминантах успеха на Олимпийских играх. 
Кроме того, повышенного внимания требуют анализ физиологических (как аэробных, так и 
более вариативных анаэробных показателей) и технической подготовки (большое количество 
стилей передвижения, работа над улучшением техники стрельбы). Кроме того, требуют 
изучения тактика и стратегия в различных видах гонок. Более того, всесторонний анализ 
процесса стрельбы, особенно во время контактных гонок, поможет в подготовке будущих 
олимпийских чемпионов. 

Хотя имеющуюся литературу по лыжным гонкам и стрельбе из винтовки можно при-
менить к биатлону, все же необходимость переноски винтовки и стрельбы после физиче-
ской нагрузки требует другого подхода и учета особенностей биатлона. 

Число публикаций о лыжных гонках приближается к 700 (19 апреля 2018 года), в то 
время как число публикаций о биатлоне изменилось с 29 в 2006 году (Олимпийские игры в 
Турине) до 80 в 2018 году (Олимпийские игры в Пхенчхане). 

Хотя большая часть исследований посвящена стрельбе и медицинским аспектам, по-
следние тенденции говорят о большем интересе к физиологическим и биомеханическим 
аспектам. Нам еще предстоит изучить много особенностей биатлона.
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