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Аннотация 
Цель – совершенствование методики контроля скоростно-силовых возможностей и выносливости 
мышц плечевого пояса биатлонистов на этапе совершенствования спортивного мастерства.
Методы и организация исследования. В исследовании приняли участие 204 биатлониста 15-17 лет. Те-
стирование скоростно-силовых возможностей и выносливости мышц плечевого пояса проводилось 
на лыжном эргометре Skierg Concept2 (США). 
Результаты исследования. Существенные изменения выносливости мышц плечевого пояса у биатлонистов 
происходят в возрастной период с 15 до 16 лет. Изменение скоростно-силовых возможностей биатлонисток 
в отличие от такового у биатлонистов происходит на фоне увеличения количества движений. На основе 
обработки полученных данных с помощью метода определения границ доверительных интервалов были 
разработаны нормативы для оценки скоростно-силовых возможностей и силовой выносливости мышц 
плечевого пояса биатлонистов на этапе совершенствования спортивного мастерства на лыжном эргоме-
тре Skierg Concept2 (США). Пригодность разработанных нормативов скоростно-силовых возможностей и 
силовой выносливости мышц плечевого пояса была проверена в годичном педагогическом эксперименте.
Заключение. В ходе исследования была предложена методика тестирования скоростно-силовых воз-
можностей и силовой выносливости мышц плечевого пояса на лыжном эргометре Skierg Concept2 
(США). Разработанные нормативы оценки скоростно-силовых возможностей и силовой выносливо-
сти мышц плечевого пояса биатлонистов на этапе совершенствования спортивного мастерства по-
зволяют определять сильные и слабые стороны подготовленности и прогнозировать по отдельным 
параметрам возможности достижения тех или иных результатов.
Ключевые слова: биатлон, юные биатлонисты, спортивный резерв, этап совершенствования спортив-
ного мастерства, физическая подготовленность, контроль.
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Abstract
Th e purpose – perfection of the techniques for controlling speed-strength capabilities and endurance of the 
rotator cuff  muscles of biathletes during the period of sport skills perfection.
Research methods and organization. Th e study involved 204 biathletes aged 15-17. We tested the speed-
strength abilities and endurance of rotator cuff  muscles with the Skierg Concept2 ski ergometer (USA).
Research results. Signifi cant changes in the endurance of rotator cuff  muscles of biathletes occur in the age period from 
15 to 16 years. Th e change in speed-strength abilities of female biathletes, in contrast to male biathletes, occurs against the 
background of an increase in the number of ski pole movements per minute. We processed the obtained data using the 
method of determining the boundaries of confi dence intervals. Based on the data processed, we developed the standards 
for assessment of the speed-strength abilities and strength endurance of rotator cuff  muscles of biathletes during the period 
of sport skills perfection with the Skierg Concept2 ski ergometer (USA). We tested applicability of the developed standards 
for speed-strength abilities and strength endurance of rotator cuff  muscles in a one-year educational experiment.
Conclusion. We proposed a methodology for testing speed-strength abilities and strength endurance of rotator 
cuff  muscles with the Skierg Concept2 ski ergometer (USA) in the framework of our study. Th e developed stand-
ards for assessing speed-strength abilities and strength endurance of rotator cuff  muscles of biathletes during the 
period of sport skills perfection help to identify strong and weak points of fi tness and to predict the possibility of 
achieving certain results by individual parameters.
Keywords: biathlon, young biathletes, sport reserve, period of sport skills perfection, physical fi tness, control.
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ВВЕДЕНИЕ
Достижение высоких результатов в спорте 
определяется не только правильно постро-
енным тренировочным процессом, но и на-
дежной информацией об уровне развития 
основных физических качеств спортсменов. 
Контроль физической подготовленности яв-
ляется обязательной составляющей процесса 
спортивной подготовки. Результаты такого 
контроля служат основой для коррекции тре-
нировочного процесса [1, 3, 5, 9, 11]. 
Федеральный стандарт спортивной подготовки 
по виду спорта «биатлон» в настоящий момент 
определяет условия и требования к подготовке 
спортивного резерва, в том числе и в норматив-
ной части общей и специальной физической 
подготовки [7]. Тесты для оценки общей физи-
ческой и специальной физической подготов-
ки на этапе совершенствования спортивного 
мастерства подобраны в соответствии с влия-
нием физических качеств на результативность 
соревновательной деятельности в биатлоне. 
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. При 
этом скоростно-силовые возможности мышц 
плечевого пояса тесно связаны со специальной 
подготовленностью и в настоящий момент яв-
ляются одним из лимитирующих факторов ра-
ботоспособности биатлонистов [2, 8, 10, 12, 13, 
15, 17].
Мы поставили перед собой задачу определить 
тестовую программу и разработать нормати-
вы оценки скоростно-силовых возможностей 
и выносливости мышц плечевого пояса юных 
биатлонистов как основы управления трени-
ровочным процессом в аспекте многолетней 
подготовки. Основа методики – тестирование 
скоростно-силовых возможностей и силовой 
выносливости мышц плечевого пояса на лыж-
ном тренажере Skierg Concept2 (США). Регу-
лярное использование тестов для определения 
функциональных возможностей мышц плече-
вого пояса позволит тренерам оценить динамику 
скоростно-силовых возможностей и силовой вы-
носливости мышц плечевого пояса, сопоставить 
эти изменения с ожидаемой динамикой и при 

необходимости своевременно внести коррекции 
в тренировочный процесс.
В предыдущих наших исследованиях мы уже 
отмечали необходимость использования спец-
ифичных тестов, максимально приближенных 
к естественным соревновательным движениям 
биатлонистов [4, 6]. Причем, чем старше ста-
новятся биатлонисты, тем более специфич-
ными должны становиться тесты для оценки 
физической подготовленности [14, 16]. В этом 
контексте тестирование биатлонистов на лыж-
ном эргометре Skierg Concept2 (США) на этапе 
совершенствования спортивного мастерства 
является наиболее оптимальным вариантом для 
определения скоростно-силовых возможностей 
и выносливости мышц плечевого пояса.
Цель исследования – совершенствование ме-
тодики контроля скоростно-силовых возмож-
ностей и выносливости мышц плечевого пояса 
биатлонистов на этапе совершенствования 
спортивного мастерства.
Задачи исследования:
1. Определить показатели скоростно-силовых 
возможностей и силовой выносливости мышц 
плечевого пояса биатлонистов на этапе совер-
шенствования спортивного мастерства на лыж-
ном тренажере Skierg Concept2 (США).
2. Выявить возможность использования тестов 
на лыжном тренажере Skierg Concept2 (США) 
для контроля уровня скоростно-силовых воз-
можностей и силовой выносливости мышц пле-
чевого пояса биатлонистов на этапе совершен-
ствования спортивного мастерства.
3. Разработать нормативы текущего контроля 
скоростно-силовых возможностей и силовой 
выносливости мышц плечевого пояса биатло-
нистов на этапе совершенствования спортив-
ного мастерства и проверить их пригодность в 
ходе педагогического эксперимента.

МЕТОДЫ 
И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ
Основанием для выполнения настоящей рабо-
ты явился приказ Минспорта России № 1078 
от 14.12.17 г. об утверждении ФГБОУ ВО Сиб-
ГУФК государственного задания на выполне-
ние работ на 2018-2020 гг. по теме: «Совершен-
ствование процесса подготовки спортивного 
резерва в биатлоне».
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Исследование проводилось на базе Научно-
ис следовательского института деятельно-
сти в экстремальных условиях Сибирского 
государственно го университета физической 
культуры и спорта г. Ом  ска, Государственно-
го автономного учрежде ния  Тюменской об-
ласти «Областной центр зимних видов спор-
та «Жемчужина Сибири». В исследовании 
приняли участие 204 биатлониста 15-17 лет.
Оценка скоростно-силовых возможностей 
мышц плечевого пояса определялась по макси-
мальной мощности, зарегистрированной в те-
сте за 10 движений одновременным бесшажным 
ходом на лыжном эргометре Skierg Concept2 
(США). Оценивалась мощность (абсолютные 
и относительные значения), частота движений, 
время разгона, пройденное расстояние [6]. 
Тестирование силовой выносливости рук и 
плечевого пояса проводилось в тесте со сту-
пенчато возрастающей нагрузкой на лыжном 

эргометре Skierg Concept2 (США), начиная 
с мощности 50 Вт у биатлонисток и 60 Вт у 
биатлонистов. Спортсмен, произвольно вы-
бирая частоту махов руками, поддерживал 
заданную мощность в течение двух минут. 
Затем мощность каждой ступени увеличива-
ли на 25 Вт у биатлонисток и 30 Вт у биатло-
нистов. Работа выполнялась до момента, пока 
спортсмен удерживал заданную мощность [6]. 
Математическая обработка результатов иссле-
дования проводилась при помощи программ-
ного обеспечения Microsoft Excel, Statistica 
V.6. Для обработки результатов исследования 
были использованы общепринятые методы 
математической статистики.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
Показатели скоростно-силовых возможно-
стей мышц плечевого пояса биатлонистов на 

Таблица 1 – Показатели скоростно-силовых возможностей мышц плечевого пояса биатлонистов 15-17 лет (x ± )
Table 1 – Indicators of speed-strength abilities of rotator cuff muscles of the biathletes aged 15-17 (x ± )

Возраст, лет
Age, years

W абс, Вт
Abs. power, W

W отн, Вт/кг веса тела
Rel. power, W/kg

Частота движений
в минуту,
кол-во раз
Frequency

W средняя, Вт
Average power, W

15

М
Male 324,3±72,8 5,4±0,9 83,3±13,2 200,3±63,9

Д
Female 219,4±35,3 4,0±0,6 84,0±15,9 149,1±32,8

16

М
Male 391,4±77,1 6,0±1,1* 83,9±24,9 265,5±54,0*

Д
Female 234,6±39,3 4,3±0,8* 84,5±32,9* 154,1±36,0*

17

М
Male 425,3±96,3 6,3±1,2* 86,8±18,2 278,6±51,1

Д
Female 247,4±35,8 4,4±0,7* 81,2±9,5 170,5±47,7

Примечание. * – Р < 0,05
Note. * – P < 0,05

Таблица 2 – Показатели силовой выносливости мышц плечевого пояса биатлонистов 15-17 лет (x ± )
Table 2 – Indicators of strength endurance of rotator cuff muscles of the biathletes aged 15-17 (x ± )

Возраст, лет
Age, years

Время выполнения теста, 
мин.

Execution time, min.
W max, Вт

Max. power, W
W средняя

на последней ступени нагрузки, Вт
Average power at the last stage, W

15

М
Male 10,6±2,7 201,6±39,2 194,8±7,8

Д
Female 9,8±2,2 150,0±21,7 187,4±11,4

16

М
Male 13,5±3,0* 241,3±45,7* 193,4±6,3*

Д
Female 10,5±2,3* 158,7±28,2* 187,4±9,7

17

М
Male 13,8±2,2 248,6±34,8 193,2±7,7

Д
Female 10,8±1,5 163,6±16,8 192,4±8,0*

Примечание. * – Р < 0,05
Note. * – P < 0,05
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этапе совершенствования спортивного ма-
стерства представлены в таблице 1.
Результаты исследования показывают, что 
в возрастном периоде 15-17 лет скоростно-
силовые возможности мышц плечевого пояса 
у биатлонистов увеличиваются. Достоверные 
изменения (Р<0,05) в большей степени наблю-
даются в возрастном периоде с 15 до 16 лет. У 
биатлонистов в этом возрасте увеличиваются 
показатели абсолютной, относительной и сред-
ней мощности (таблица 4). У биатлонисток на 
этапе совершенствования спортивного мастер-
ства с 15 до 16 лет достоверно изменяются по-
казатели относительной и средней мощности. 
Изменение скоростно-силовых возможностей 
биатлонисток в отличие от такового у биатло-
нистов происходит на фоне увеличения коли-
чества движений (Р<0,05).
В возрастном периоде с 16 до 17 лет досто-
верных отличий в показателях скоростно-
силовых возможностей мышц плечевого по-
яса обнаружено не было [6].
В таблице 2 представлены показатели сило-
вой выносливости мышц плечевого пояса 

биатлонистов на этапе совершенствования 
спортивного мастерства.
Полученные результаты исследования свиде-
тельствуют о том, что силовая выносливость 
мышц плечевого пояса у биатлонистов на этапе 
совершенствования спортивного мастерства в 
возрастном аспекте постепенно увеличивается. 
Существенные изменения выносливости мышц 
плечевого пояса у биатлонистов происходят в 
возрастной периоде с 15 до 16 лет. У биатло-
нистов в этом возрасте достоверно изменяются 
показатели времени работы в тесте, абсолют-
ной и средней мощности. У биатлонисток до-
стоверно изменяются показатели времени рабо-
ты в тесте и абсолютная мощность [6]. 
В возрастном периоде с 16 до 17 лет досто-
верно изменяется только средняя мощность у 
биатлонисток на последней ступени нагруз-
ки, характеризуя, с одной стороны, повыше-
ние силовой выносливости мышц плечевого 
пояса, с другой стороны – совершенствова-
ние морально-волевых качеств, в частности, 
терпеливости в субмаксимальной зоне интен-
сивности.

Таблица 3 – Нормативы скоростно-силовых возможностей и силовой выносливости мышц плечевого пояса 
биатлонисток 15-17 лет
Table 3 – Standards for speed-strength abilities and rotator cuff muscles of the female biathletes aged 15-17 

Показатели
Indicators

Возраст, лет
Age, years

15 16 17
Скоростно-силовые возможности мышц плечевого пояса

Speed-strength abilities of rotator cuff muscles

Абсолютная макс. мощность, Вт
Abs. max. power, W

≤ 201 ниже сред
below medium

≤ 214 ниже сред
below medium

≤ 229 ниже сред
below medium

202-237 сред
medium

215-254 сред
medium

230-265 сред
medium

≥ 238 выше сред
above medium

≥ 255 выше сред
above medium

≥ 266 выше сред
above medium

Относительная макс. мощность, Вт/кг
Rel. max. power, W

≤ 3,6 ниже сред
below medium

≤ 3,9 ниже сред
below medium

≤ 4,1 ниже сред
below medium

3,7-4,3 сред
medium

4,0-4,7 сред
medium

4,2-4,9 сред
medium

≥ 4,4 выше сред
above medium

≥ 4,8 выше сред
above medium

≥ 5,0 выше сред
above medium

Выносливость мышц плечевого пояса
Endurance of rotator cuff muscles

Время работы в тесте, мин
Execution time, min.

≤ 8,6 ниже сред
below medium

≤ 9,3 ниже сред
below medium

≤ 9,9 ниже сред
below medium

8,7-10,9 сред
medium

9,4-11,7 сред
medium

10,0-11,6 сред
medium

≥ 11,0 выше сред
above medium

≥ 11,8 выше сред
above medium

≥ 11,7 выше сред
above medium

Максимальная аэробная мощность, Вт
Max. aerobic power, W

≤ 138 ниже сред
below medium

≤ 144 ниже сред
below medium

≤ 160 ниже сред
below medium

139-161 сред
medium

145-173 сред
medium

161-180 сред
medium

≥ 162 выше сред
above medium

≥ 174 выше сред
above medium

≥ 181 выше сред
above medium
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Таблица 4 – Нормативы скоростно-силовых возможностей и выносливости мышц плечевого пояса биатлони-
стов 15-17 лет
Table 4 – Standards for speed-strength abilities and endurance of rotator cuff muscles of the male biathletes aged 15-17 

Показатели
Indicators

Возраст, лет
Age, years

15 16 17
Скоростно-силовые возможности мышц плечевого пояса

Speed-Strength abilities of rotator cuff muscles

Абсолютная макс. мощность, Вт
Abs. max. power, W

≤ 287 ниже сред
below medium

≤ 352 ниже сред
below medium

≤ 376 ниже сред
below medium

288-361 сред
medium

353-430 сред
medium

377-473 сред
medium

≥ 362 выше сред
above medium

≥ 431 выше сред
above medium

≥ 474 выше сред
above medium

Относительная макс. мощность, Вт/кг
Rel. max. power, W

≤ 4,9 ниже сред
below medium

≤ 5,4 ниже сред
below medium

≤ 5,6 ниже сред
below medium

5,0-5,9 сред
medium

5,5-6,6 сред
medium

5,7-6,8 сред
medium

≥ 6,0 выше сред
above medium

≥ 6,7 выше сред
above medium

≥ 6,9 выше сред
above medium

Выносливость мышц плечевого пояса
Endurance of rotator cuff muscles

Время работы в тесте, мин
Execution time, min.

≤ 9,2 ниже сред
below medium

≤ 11,9 ниже сред
below medium

≤ 12,5 ниже сред
below medium

9,3-12,0 сред
medium

12,0-15,0 сред
medium

12,6-14,9 сред
medium

≥ 12,1 выше сред
above medium

≥ 15,1 выше сред
above medium

≥ 15,0 выше сред
above medium

Максимальная аэробная мощность, Вт
Max. aerobic power, W

≤ 181 ниже сред
below medium

≤ 204 ниже сред
below medium

≤ 230 ниже сред
below medium

182-221 сред
medium

205-239 сред
medium

231-266 сред
medium

≥ 222 выше сред
above medium

≥ 240 выше сред
above medium

≥ 267 выше сред
above medium

Таблица 5 – Количество биатлонистов, выполнивших нормативы оценки скоростно-силовых возможностей и 
силовой выносливости мышц плечевого пояса (%)
Table 5 – Number of the biathletes who have met the performance standards for speed-strength abilities and 
strength endurance of rotator cuff muscles (%)

Показатели
Indicators

Возраст, лет
Age, years

15 16 17
Скоростно-силовые возможности мышц плечевого пояса

Speed-strength abilities of rotator cuff muscles
Абсолютная макс. мощность, Вт
Abs. max. power, W 86 88 88

Относительная макс. мощность, Вт/кг
Rel. max. power, W 87 86 87

Выносливость мышц плечевого пояса
Endurance of rotator cuff muscles

Время работы в тесте, мин
Execution time, min. 84 85 84

Максимальная аэробная мощность, Вт
Max. aerobic power, W 85 84 85

Тесты для оценки скоростно-силовых воз-
можностей и силовой выносливости мышц 
плечевого пояса на лыжном эргометре Skierg 
Concept2 (США) были проверены на инфор-
мативность и надежность. Оба теста показали, 
что они отвечают необходимым условиям.
На основе обработки полученных данных 
с помощью метода определения границ до-
верительных интервалов были разработаны 
нормативы для оценки скоростно-силовых 

возможностей и силовой выносливости 
мышц плечевого пояса биатлонистов на эта-
пе совершенствования спортивного мастер-
ства на лыжном эргометре Skierg Concept2 
(США).
При оценке уровня развития скоростно-
силовых возможностей и силовой выносли-
вости мышц плечевого пояса биатлонисток 
на этапе совершенствования спортивного 
мастерства следует ориентироваться на «сред-
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ние» значения в диапазоне показателей, пред-
ставленных в таблице 3.
В таблице 4 представлены нормативы 
скоростно-силовых возможностей и силовой 
выносливости мышц плечевого пояса биат-
лонистов 15-17 лет.
При оценке уровня развития скоростно-
силовых возможностей и силовой выносли-
вости мышц плечевого пояса биатлонистов 
на этапе совершенствования спортивного 
мастерства следует ориентироваться на «сред-
ние» значения в диапазоне показателей, пред-
ставленных в таблице 4.
Пригодность разработанных нормативов 
скоростно-силовых возможностей и силовой 
выносливости мышц плечевого пояса была 
проверена в годичном педагогическом экспе-
рименте, в котором участвовали 98 биатлони-
стов на этапе совершенствования спортивно-
го мастерства (таблица 5).

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
В ходе проведенных исследований были 
разработаны нормативы оценки скоростно-
силовых возможностей и силовой выносливо-
сти мышц плечевого пояса для биатлонистов 
на этапе совершенствования спортивного ма-
стерства. Преимущество разработанных нор-
мативов заключается в возможности диффе-
ренцированной оценки скоростно-силовых 
возможностей и силовой выносливости 
мышц плечевого пояса в интервалах пред-
ставленных максимальных и минимальных 
значений. Шкалы содержат числовую и сло-
весную оценку всех исследуемых показателей 
и позволяют сопоставлять индивидуальные 
показатели конкретного спортсмена с норма-
тивными значениями, определять сильные и 
слабые стороны подготовленности и прогно-
зировать по отдельным параметрам возмож-
ности достижения тех или иных результатов.
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