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ОПТИМИЗАЦИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКИ БИАТЛОНИСТОВ 16–18 ЛЕТ  
В УСЛОВИЯХ СРЕДНЕГОРЬЯ

Г. В. Скорохватова, Е. В. Квашнина, Е. С. Никитина, А. Г. Грецов

Аннотация. В статье рассматриваются вопросы оптимизации тренировочного процесса биат-
лонистов. Представлены схемы применения нагрузок различной интенсивности в условиях сред-
негорья. На основании динамики функциональных показателей биатлонистов определена опти-
мальная тренировочная работа, направленная на повышение их аэробного потенциала. В ходе 
проведения исследования выявлено повышение адаптационных возможностей у биатлонистов, 
применявших низкоинтенсивные нагрузки на первом этапе с целью активного приспособления 
с последующим возрастанием интенсивности нагрузок на последующих этапах тренировочного 
процесса в среднегорье. 
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OPTIMIZATION OF PHYSICAL LOAD BIATHLONISTS 16–18 YEARS OLD  
IN THE CONDITIONS OF THE MIDDLE MOUNTAINS

G. V. Skorokhvatova, E. V. Kvashnina, E. S. Nikitin, A. G. Gretsov 

Abstract. The article deals with optimization issues training process of biathletes. Schemes of ap-
plication are presented loads of varying intensity in mid-mountain conditions. Based dynamics of func-
tional indicators of biathletes, the optimal the ratio of the volume and intensity of training work aimed 
at to increase their aerobic capacity. During the course of the study an increase in the adaptive capa-
bilities of biathletes was revealed, used low-intensity loads at the first stage in order to active adapta-
tion with a subsequent increase in intensity loads at the subsequent stages of the training process in the 
middle mountains.
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Введение
Оптимальное построение тренировочного 

процесса предполагает достижение необходи-
мого тренировочного эффекта на конкретных 
этапах подготовки биатлонистов [7, с. 254]. 
Успешность спортсменов зависит от системы 
тренировки в юниорском возрасте, когда обе-
спечивается не только рост спортивных ре-
зультатов, но и создаются предпосылки для 
достижения стабильных выступлений в зре-
лом возрасте [6, с. 127]. Повышение работо-
способности спортсменов в тренировочном 
процессе связано с применением «средств 

комплексного воздействия, сочетания нагрузок 
различной энергетической направленности, 
включающего совершенствование аэробной 
производительности посредством развития 
специальных силовых качеств, совершенство-
вание специальной выносливости с помощью 
нагрузок гликолитической направленности 
и сочетанием с работой, выполняемой на уров-
не аэробного порога, развитие скоростно- 
силовых качеств с помощью нагрузок алак-
татной направленности в сочетании с нагруз-
ками компенсаторной и силовой направлен-
ности» [10, с. 384]. 
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Современный подход построения спортив-
ной деятельности подразумевает, что «в ос-
нове развития специальной работоспособ- 
ности спортсменов лежит биологический  
механизм долговременной индивидуальной 
адаптации — специфического приспособле- 
ния организма к физическим нагрузкам» [4, 
с. 189]. Специалисты и тренеры в цикличе-
ских видах спорта указывают на то, что «раз-
витие и поддержание долговременной адап-
тации связано с систематическим примене- 
нием нагрузок, предъявляющих повышенные 
требования к адаптируемым системам» [4, 
с. 190]. Данное утверждение связано с реше-
нием вопроса грамотного расчета оптималь-
ной тренировочной нагрузки конкретной на-
правленности, планируемой в тренировочном 
процессе, включая подготовку в горах, «где 
основным является правильное соотношение 
между объемом и интенсивностью трениро-
вочной работы, направленной на повышение 
аэробного потенциала спортсменов» [5, с. 288; 
10, с. 369]. Наряду с этим специалисты от-
мечают, что «тренировка в условиях средне-
горья дает возможность одновременно исполь-
зовать суммарное воздействие на организм 
спортсменов затруднительных климато-гео-
графических факторов, рельефа местности, 
различных параметров тренировочных нагру-
зок, которые как дополнительное средство 
повышения спортивной работоспособности 
более целесообразны, чем другие, искусствен-
ные, способы стимулирования спортивных 
достижений» [1, с. 219; 8, с. 6]. Специалисты 
и тренеры в циклических видах спорта уста-
новили «параллель между приспособлением 
организма к горным условиям и к мышечной 
работе определенной мощности, при которой 
важнейшим лимитирующим фактором явля-
ется недостаток кислорода» [8, с. 32]. На ос-
новании этого можно констатировать, что 
действующие одновременно факторы нахож-
дения спортсменов в горах и выполнение  
напряженной мышечной работы приводят 
к большему физиологическому воздействию 
на их организм, чем организованный трени-
ровочный процесс на уровне моря. Наряду 
с этим «в процессе тренировки в среднегорье 

и адаптации к гипоксии организм спортсменов 
совершенствует способность более экономич-
но расходовать кислород» [2, с. 108; 9, с. 39].

В настоящее время большая часть трене-
ров считает эффективной подготовку в ус-
ловиях среднегорья. Однако во мнениях нет 
единства в вопросах планирования объема 
и интенсивности физических нагрузок в го-
рах. Данное положение указывает на особую 
важность решения вопроса поиска дополни-
тельных средств и методов, позволяющих 
вывести спортсменов на оптимальный уро-
вень физической подготовленности в опре-
деленный период времени, создание условий 
для приспособления организма биатлонистов 
к нагрузкам, повышение работоспособности, 
в частности использование горных условий.

В условиях современного развития цикли-
ческих видов спорта наиболее актуальным 
становится вопрос «повышения высоких 
функциональных сдвигов в организме спор-
тсменов, сохранение необходимого состояния 
опорно-двигательного аппарата без дальней-
шего значительного повышения тренировоч-
ных нагрузок» [8, с. 14] , что влечет за собой 
изучение процессов адаптации организма 
спортсменов при различном сочетании объ-
емов тренировочной нагрузки, интенсивности 
и отдыха с целью индивидуализации трени-
ровочного процесса. В настоящее время наи-
большее расхождение среди тренеров вызы-
вает вопрос построения первого этапа (микро-
цикла) тренировочного процесса в условиях 
среднегорья. Одни авторы отмечают необхо-
димость снижения объема и интенсивности 
нагрузки от 10% до 50%, другие указывают 
на то, что «с первых дней пребывания в сред-
негорье можно проводить тренировочные за-
нятия с такими же тренировочными нагруз-
ками, которые характерны для обычных ус-
ловий» [9, с. 146].

Данное положение послужило основани-
ем для проведения исследования, включаю-
щего апробацию различных схем примене-
ния нагрузок в условиях среднегорья с целью 
выявления их влияния на спортивную рабо-
тоспособность биатлонистов и повышения 
уровня их физической подготовленности.
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Организация исследования
Целью исследования стало определение 

оптимального соотношения интенсивности 
и объема нагрузок в тренировочном про-
цессе биатлонистов 16–18 лет, организован-
ного в условиях среднегорья.

В исследовании ставились следующие за-
дачи:
● провести анализ научно-методической 

литературы по вопросам применения 
в тренировочном процессе биатлонистов 
гипоксических тренировок;

● определить оптимальное соотношение 
объема и интенсивности тренировочных 
нагрузок в условиях среднегорья для 
биатлонистов 16–18 лет; 

● выявить эффективность применения ги-
поксических тренировок для повышения 
адаптационных возможностей организма 
биатлонистов 16–18 лет.

С целью решения задач исследования 
были сформированы две группы биатлони-
стов 16–18 лет (по 7 человек). При сравнении 
функциональных показателей биатлонистов 
не было выявлено достоверных различий 
между группами, что свидетельствует о при-
мерно одинаковом уровне их физической 
подготовленности.

В тренировочный процесс базового этапа 
подготовительного периода, организован-
ный в условиях среднегорья, контрольная 
группа на первом этапе включала интенсив-
ные нагрузки с последующем снижением 
их на втором этапе и сохранением интенсив-
ности нагрузок как в условиях равнины 
на третьем этапе. Экспериментальная груп-
па применяла низкоинтенсивные нагрузки 
на первом этапе с целью активного при-
способления с последующим возрастанием 
интенсивности нагрузок на втором и тре-
тьем этапах (табл. 1).

Таблица 1
Планирование физических нагрузок в условиях среднегорья

Table 1
Physical activity planning in mid-mountain conditions

Контрольная группа Экспериментальная группа
I этап тренировочного процесса (5 дней)

− Снижение объема тренировочных нагрузок 
на 10% по отношению к объему тренировочных 
нагрузок в равнинных условиях 

− Нагрузки при ЧСС 82–87% от max
− Интервальные нагрузки (2 раза в микроцикл) 

продолжительностью от 2 до 4 мин (общее 
время интенсивной работы 15–20 мин)

− Снижение объема тренировочных нагрузок  
на 20% по отношению к объему тренировоч-
ных нагрузок в равнинных условиях 

− Низкоинтенсивные нагрузки при ЧСС 55–72% 
от max

− Кратковременные скоростно-силовые упраж-
нения 

II этап тренировочного процесса (5 дней)
− Достижение величин тренировочных нагрузок 

в равнинных условиях
− Нагрузки при ЧСС 72–87% от max
− Интервальные нагрузки (2 раза в микроцикл) 

продолжительностью от 2 до 4 мин (общее 
время интенсивной работы 15–20 мин)

− Достижение величин тренировочных нагрузок 
в равнинных условиях

− Нагрузки при ЧСС 72–82% от max
− Интервальные нагрузки (1 раз в микроцикл) 

продолжительностью от 5 до 10 мин (общее 
время интенсивной работы 40–45 мин)

III этап тренировочного процесса (10 дней)
− Сохранение общего объема тренировочных 

нагрузок
− Нагрузки при ЧСС 82–87% от max
− Интервальные нагрузки (2 раза в микроцикл) 

продолжительностью от 2 до 4 мин (общее 
время интенсивной работы 15–20 мин)

− Сохранение общего объема тренировочных 
нагрузок

− Нагрузки при ЧСС 72–87% от max
− Интервальные нагрузки (2 раза в микроцикл) 

продолжительностью от 5 до 10 мин (общее 
время интенсивной работы 40–45 мин)
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Тренировочный процесс биатлонистов 
был организован с целью выработки у них 
устойчивости к гипоксическим факторам, 
достижению наиболее экономичного рас-
ходования кислорода, повышению вынос-
ливости и продления периода повышенной 
работоспособности после спуска в привыч-
ные условия.

Результаты исследования и их 
обсуждение
Эффективность различных схем приме-

нения нагрузок определялась в каждой груп-
пе с учетом динамики функциональных по-
казателей биатлонистов. Тестирование про-
водилось в начале и в конце исследования 
(табл. 2).

Полученные данные свидетельствуют 
о положительной динамике функциональных 
показателей биатлонистов эксперименталь-
ной и контрольной групп к концу проведения 
исследования, что может указывать на по-
вышение их уровня работоспособности и це-
лесообразности применения гипоксической 
тренировки в естественных условиях. 

После проведения исследования работо-
способность сердца биатлонистов диагно-

стировалась в пределах нормы. Средние по-
казатели имели склонность к нормальному 
ритму в контрольной группе и замедленно-
му в экспериментальной группе. Различия 
показателей статистически не значимы.

Средний показатель функциональной спо-
собности мышц сердца биатлонистов в экс-
периментальной группе в начале исследова-
ния имел среднюю оценку состояния, недо-
статочность функциональных возможностей 
сердечно-сосудистой системы, которая к кон-
цу исследования стала в пределах нормы. 
Различия данного показателя статистически 
значимы. В контрольной группе данный по-
казатель остался на уровне среднего значе-
ния, различия показателей статистически  
не значимы.

Наряду с этим, следует отметить незна-
чительное повышение среднего уровня ге-
моглобина в контрольной группе по срав-
нению с экспериментальной. Средний по-
казатель содержания гемоглобина в крови 
в экспериментальной группе увеличился  
на 6%, в контрольной — только на 0,7%. 
Данное положение может указывать на чрез-
мерно высокую нагрузку для биатлонистов 
контрольной группы и, как следствие этого, 

Таблица 2
Динамика функциональных показателей биатлонистов

Table 2
Dynamic of functional indicators of biathletes

Показатели
Экспериментальная группа Контрольная группа

M ± m M ± m t p M ± m M ± m t p

Проба Руфье 3,14 ± 0,49 2,29 ± 0,41 1,33 0,210 3,28 ± 0,61 3,0 ± 0,57 0,34 0,743

Индекс  
Робинсона 93,71 ± 1,96 82,29 ± 1,18 4,99 0,004 94,86 ± 1,35 91,86 ± 1,06 1,75 0,108

Уровень гемо-
глобина (г/л) 150,43 ± 5,22 159,14 ± 4,69 1,24 0,240 151,14 ± 4,98 152,71 ± 5,39 0,212 0,834

ЖЕЛ (л) 5,36 ± 0,08 5,47 ± 0,09 0,91 0,380 5,34 ± 0,09 5,39 ± 0,07 0,44 0,669

Примечание: число степеней свободы f = 12; критическое значение t-критерия Стьюдента = 2,179, 
при уровне значимости α = 0,05
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излишнюю утомляемость и уменьшение объ-
ема возможных тренировочных воздействий, 
что может привести к неудачным выступле-
ниям биатлонистов на соревнованиях после 
спуска с гор.

Средние показатели оценки функции 
внешнего дыхания экспериментальной и кон-
трольной групп в конце исследования имели 
уровень должных величин. Однако наблю-
далось более значительное повышение эко-
номичности использования кислорода орга-
низмом биатлонистов экспериментальной 
группы по сравнению со спортсменами кон-
трольной группы. Различия показателей ста-
тистически не значимы. 

Результаты проведенного исследования 
и мнения тренеров указывают на то, что в на-
стоящее время для обеспечения роста спор-
тивных достижений в циклических видах 
спорта важное значение имеет способность 
организма спортсменов адаптироваться  
к нагрузкам определенной величины и про- 
должительности, поскольку соревнования  
проводят как в условиях среднегорья, так 
и на равнинных высотах. Оптимизация тре-
нировочного процесса возможна при исполь-
зовании дополнительных средств. Одним  
из средств повышения функциональных 
сдвигов в организме спортсменов является 
применение гипоксической тренировки, спо-
собствующей повышению спортивной рабо-
тоспособности без значительного увеличения 
тренировочных нагрузок. В настоящее время 
наряду с гипоксическими тренировками 
в естественных условиях возможно их мо-
делирование, применение «барокамер, газо-
вых смесей, обедненных кислородом, вы-
полнение упражнений с задержкой дыхания, 
дыхание в замкнутое пространство с регу-
лируемым содержанием кислорода» [3, с. 12; 

8, с. 12], а также применение различных 
подходов к организации гипоксических тре-
нировок: длительное пребывание в условиях 
гипоксии — регулярные тренировочные сбо-
ры в условиях естественного среднегорья; 
в ночное время суток находиться в условиях 
гипоксии, а днем выполнять физические на-
грузки в условиях равнины; сочетание воз-
действия на организм спортсменов физиче-
ской нагрузки и гипоксической стимуляции.

Выводы
В ходе проведения исследования выявле-

но повышение адаптационных возможностей 
у биатлонистов 16–18 лет, применявших низ-
коинтенсивные нагрузки на первом этапе 
с целью активного приспособления с после-
дующим возрастанием интенсивности на-
грузок на дальнейших этапах тренировочно-
го процесса в среднегорье. Данное построе-
ние тренировочного процесса базового этапа 
подготовительного периода может выступать 
как одно из средств мобилизации функцио-
нальных резервов организма биатлонистов 
с целью дальнейшего повышения отдельных 
параметров тренировочных нагрузок в фазе 
реакклиматизации после возвращения в при-
вычные условия.

Корректное содержание программы ги-
поксической тренировки в условиях средне-
горья способно существенно повысить эф-
фективность систем переноса кислорода 
в организме. 

Результаты работы показывают важность 
учета динамики функциональных показате-
лей биатлонистов, особенно при планирова-
нии нагрузки в условиях среднегорья с це-
лью нивелирования возможных негативных 
последствий, связанных с работоспособно-
стью спортсменов.
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