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ВВЕДЕНИЕ 

Известно, что система физической подготовки высококвалифицированных биат-
лонистов представляет собой сложное многокомпонентное явление [1]. Следует отме-
тить, что совершенствование технологий физической подготовки в биатлоне связано с 
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использованием индивидуального и дифференцированного подходов, предполагающих 
оптимизацию планирования нагрузок, использования средств коррекции и управления 
тренировочным процессом спортсменов [4].  

Вместе с тем, возросшие требования спортивной практики, становящиеся разнооб-
разнее и сложнее в условиях профессионализации и коммерциализации биатлона, требу-
ют постоянного поиска новых подходов к решению проблемы физической подготовки, 
более эффективной разработки и внедрения инновационных продуктов и технологий в 
тренировку [7]. Таким образом, исследование и экспериментальное обоснование основ-
ных содержательных и структурных параметров тренировочного процесса высококвали-
фицированных биатлонистов в годичном цикле позволит, наш взгляд, вывести систему 
управления процессами подготовки на более высокий уровень. 

МАТЕРИАЛЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследовательская работа осуществлялась на базе Научно-исследовательского ин-
ститута деятельности в экстремальных условиях Сибирского государственного универ-
ситета физической культуры и спорта при информационной поддержке ФГБУ «Центр 
спортивной подготовки сборных команд России» (ФГБУ «ЦСП»). Цель настоящего ис-
следования была продиктована необходимостью совершенствования компонентов педа-
гогической технологии физической подготовки высококвалифицированных биатлони-
стов, позволяющей оптимизировать расходы ресурсов на подготовку спортсменов и уве-
личить продолжительность этапа высшего спортивного мастерства. Таким образом, на 
первом этапе были исследованы и обоснованы структурная и содержательная части тре-
нировочного процесса высококвалифицированных биатлонистов в годичном цикле сезо-
на 2014-2015 года, являющимся одним из этапов подготовки к Олимпийским играм 2018 
года. На втором этапе с использованием контрольных тестов была сделана попытка экс-
периментально обосновать эффективность предложенных тренировочных мероприятий, 
структуры и организации тренировочного процесса, обеспечивающего повышение уров-
ня физической подготовленности биатлонистов. Тенденции анализировались на основа-
нии динамики таких показателей, как:  

(1) фактор 1 – взрывная сила мышц рук (A отн, кГм/кг);  
(2) фактор 2 – взрывная сила мышц ног (J отн, кГ/с/кг);  
(3) фактор 3 – скоростно-силовая выносливость мышц рук (N отн, кГм/с/кг);  
(4) фактор 4 – скоростно-силовая выносливость мышц ног по протоколу теста «2 

all-out», Nmax/kg;  
(5) фактор 5 – скорость на уровне АнП при беге на тредбане (м/с);  
(6) фактор 6 –ПК на уровне АнП в беге на тредбане (мл/кг/мин);  
(7) фактор 7 – МПК при работе на тредбане (мл/кг/мин);  
(8) фактор 8 – интегральный показатель физической подготовленности, (у.е.).  
Следует уточнить, что для анализа различий между показателями в различные пе-

риоды времени был использован критерий знаковых рангов Вилкоксона. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Следует отметить, что под технологией подготовки спортсменов подразумевается 
совокупность методов, алгоритмов, средств, в том числе программно-аналитических, 
объединенных в единую последовательность в условиях внешней среды, описываемой 
сценариями, обеспечивающей выполнение процессов подготовки с целью достижения 
поставленных целей и спортивных результатов. Рассмотрев структурную и содержатель-
ную части тренировочного процесса высококвалифицированных биатлонистов в годич-
ном цикле сезона 2014-2015 года, было выявлено, что в рамках переходного периода для 
осуществления рекреационных и реабилитационных мероприятий планируется 1-1,5 ме-
сяца с использованием широкого диапазона общеподготовительных и вспомогательных 
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средств, таких как езда на велосипеде, плавание, спортивные игры, функциональная тре-
нировка мышечных групп [3].  

В первой фазе подготовительного периода (8-10 недель) осуществляется подготов-
ка к специализированным и высокоинтенсивным нагрузкам, основанная на применении 
широкого спектра циклических средств подготовки, обеспечивающих повышение аэроб-
ной работоспособности, укрепление связочных структур опорно-двигательного аппарата. 
Целью трех учебно-тренировочных сборов первой фазы является совершенствование 
техники лыжных ходов и технического мастерства в стрелковой подготовке. Следует от-
метить, что нововведением в сезоне 2015 года было использование больших объемов ве-
лосипедной нагрузки с использованием шоссейных и горных велосипедов по пересечен-
ным трассам, что, по мнению, тренерского штаба, продиктовано стремлением минимизи-
ровать возникновение рецидивов травм опорно-двигательного аппарата. Задачами со-
вершенствования стрелковой подготовки являлись: сокращение времени пребывания на 
рубежах, постуральная устойчивость во время прицеливания, психомоторное обеспече-
ние с использованием «холостого» тренажа, программно-аппаратных комплексов 
«Скатт», «Noptel», стрельбы по бумажным и белым мишеням. 

Во второй фазе подготовительного периода (8 недель) предполагалось потенциро-
вание функциональных возможностей спортсменов в условиях среднегорья и условиях, 
моделирующих соревновательные трассы в ближайших соревнованиях, с использовани-
ем больших объемов интенсивных нагрузок, в том числе четвертой и пятой зон. Следует 
подчеркнуть, что нововведением текущего сезона (2015-2016 годы) было применение 
элементов конькобежной тренировки с инновационными спортивными снарядами 
«Аквабаланс», «CompactFit», «AQUABALANCE» и неустойчивых поверхностей типа 
«BOSU». Такое нововведение, по мнению тренерского штаба, обеспечило повышение 
координационных компонентов физической подготовленности и оптимизировало техни-
ку лыжных ходов по пересеченной местности, преодоление спусков и резких поворотов. 
В данной фазе стрелковые навыки совершенствовались при различных сбивающих фак-
торах и помехах. 

Третья фаза тренировочного процесса биатлонистов соответствовала структуре и 
содержанию этапа специальной подготовки согласно «классической» интерпретации 
теории периодизации [2]. Специализированные нагрузки в условиях среднегорья в рам-
ках трех учебно-тренировочных сборов осуществлялись с целью обеспечения трансфор-
мации, накопленного в предыдущих фазах потенциала спортсменов, с использованием в 
конце фазы соревновательного метода. Совершенствование стрелковой подготовки ак-
центировалось после физической нагрузки различной интенсивности с применением 
средств видеоанализа «Coach Eye», «DartFish» в режиме интенсивных тренировок с по-
следующим выходом на модельные характеристики соревновательной деятельности, об-
щей и специальной подготовленности. Следует подчеркнуть, что отдельным направлени-
ем в организации тренировочного процесса биатлонистов является апробация и внедре-
ние средств, обеспечивающих эмоциональную, психологическую и функциональную 
(нагрузочную) устойчивость при стрельбе с привлечением ведущих спортивных психо-
логов. 

Тренировочные мероприятия в четвертой фазе обеспечивают стабилизацию пока-
зателей спортивной работоспособности в условиях начала соревновательного периода, 
где планируется участие в Кубках мира. Следует подчеркнуть, что основной целью фазы 
является повышение эффективности двигательного потенциала биатлонистов, характери-
зующегося проявлением силовых и скоростно-силовых способностей, что планируется 
осуществлять сопряжено в режиме интенсивных нагрузок. Отмечаем использование тре-
нажеров «SportStar», «Concept2», «Горка» для целенаправленной силовой тренировки 
высококвалифицированных спортсменов. Подготовка к главным соревнованиям сезона 
реализуется в пятой фазе [5], с планомерной коррекцией тренировочного процесса и 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта – 2016. – № 1 (131). 
 

 249

обеспечением соответствия контролируемых объективных показателей модельным зна-
чениям. В пятой и шестой фазах биатлонисты могут продолжать интенсивные контроль-
но-подготовительные, предсоревновательные и соревновательные циклы. 

При подготовке биатлонистов показана целесообразность включения восстанови-
тельных и буферных циклов в структуру процесса, позволяющих стимулировать условия 
для наилучшего перехода от одного тренировочного режима к другому с коррекцией 
тренировочного процесса, имея достаточный временной ресурс.  

Принципиальным нововведением в системе подготовки высококвалифицирован-
ных биатлонистов является проведение оздоровительных учебно-тренировочных сборов 
перед началом подготовительного и соревновательного периодов.  

Следует подчеркнуть, что для текущего контроля рекомендуется систематическое 
проведение педагогических наблюдений, в частности эффективным представляется 
непосредственный контроль упражнений на основе показателей пульсовой стоимости 
стандартной нагрузки [6]. Таким образом, на основе анализа динамики ЧСС тренерский 
штаб оценивает функциональную экономизацию организма спортсменов. В таком слу-
чае, вариант, при котором происходит уменьшение пульсовой стоимости стандартной 
нагрузки, свидетельствует об эффективной адаптации к условиям и нагрузкам трениро-
вочного процесса. Эффективность реализации такого подхода стала возможной благода-
ря использованию стандартных тренировочных нагрузок, выполняемых на современных 
высокотехнологичных тренажерах и в соответствии с разработанными протоколами с це-
ленаправленными характеристиками баз данных (БД). 

Таким образом, можно заключить, что технология организации физической подго-
товки высококвалифицированных биатлонистов включает базы данных: тренировочного 
и соревновательного процесса, программ тренировочных занятий, модельных характери-
стик и критериев оценки различных сторон подготовленности, элементы и механизмы 
мониторинга. В результате на рисунке 1 нами приведена укрупненная блок-схема техно-
логии организации физической подготовки высококвалифицированных биатлонистов. 

Второй этап исследования заключался в экспериментальном обосновании эффек-
тивности предложенных структуры и организации тренировочного процесса, обеспечи-
вающих повышение уровня физической подготовленности биатлонистов высокой квали-
фикации с применением контрольных тестов. 

В результате контрольного тестирования была зафиксирована положительная ди-
намика показателей различных компонентов физической подготовленности биатлони-
стов. Тестирование осуществлялось в первой фазе – исходный уровень (временной отре-
зок 1); третьей фазе – уровень накопленного потенциала (временной отрезок 2); и в пятой 
фазе – выход на модельные характеристики соревновательной деятельности на этапе 
непосредственной подготовки к главным соревнованиям (временной отрезок 3).  

В результате исследования, для фактора 1 «взрывная сила мышц рук (A отн, 
кГм/кг)» для временных интервалов 1, 2, 3 значимых различий не выявлено (значения 
«p» равны соответственно 0,16 и 0,14). Вместе с тем, наблюдалась положительная тен-
денция, характеризующаяся линейным увеличением данного показателя к моменту глав-
ных соревнований.  

Для фактора 2 «взрывная сила мышц ног (J отн, кГ/с/кг)» для временных периодов 
1 и 2 и 2 и 3 выявлены достоверно значимые различия (значения «p» равны соответ-
ственно 0,03 и 0,04). 

Для фактора 3 «скоростно-силовая выносливость мышц рук (N отн, кГм/с/кг)» для 
временных интервалов 1, 2, 3 значимых различий не выявлено (значения «p» равны соот-
ветственно 0,06 и 0,75). Необходимо отметить, положительную тенденцию роста величин 
данного показателя в процессе подготовительного и четвертой фазе соревновательного 
периода. На наш взгляд, снижение темпов прироста данного показателя в соревнователь-
ном периоде следует связывать с резким сокращением объемов вспомогательных нагру-
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зок скоростно-силовой направленности.  

 
Рис. 1. Укрупненная блок-схема технологии организации физической подготовки  

высококвалифицированных биатлонистов 

Для фактора 4 «скоростно-силовая выносливость мышц ног по протоколу теста «2 
all-out», Nmax/kg» для временных периодов 1 и 2 и 2 и 3 выявлены достоверно значимые 
различия (значения «p» равны соответственно 0,03 и 0,04). Следует отметить, что такие 
средства, как велосипедная езда присутствовали практически на всех этапах подготовки, 
включая соревновательный период (в качестве специального тренажера). 

Для фактора 5 «скорость на уровне АнП при беге на тредбане, (м/с)» для времен-
ных интервалов 1, 2, 3 значимых различий не выявлено (значения «p» равны соответ-
ственно 1,00 и 0,66). Отметим, что, по мнению многих специалистов, легкоатлетический 
и кроссовый бег является высокоэффективным средством функциональной подготовки. 
Тем не менее, ввиду значительных «ударных» нагрузок на опорно-двигательный аппарат 
биатлонистов, объемы этого средства подготовки сократились, особенно для спортсме-
нов с высоким уровнем мышечной массы. 

Для фактора 6 «ПК на уровне АнП в беге на тредбане (мл/кг/мин)» для временных 
интервалов 1, 2, 3 значимых различий выявлено не было (значения «p» равны соответ-
ственно 0,18 и 0,34).  

Для фактора 7 «МПК при работе на тредбане (мл/кг/мин)» 1, 2 значимых различий 
не выявлено, для временного периода 2, 3 выявлены значимые различия (значения «p» 
равны соответственно 0,17 и 0,03). 
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Для фактора 8 «интегральный показатель физической подготовленности, (у.е.)» 
Для временных периодов 1, 2 и 2, 3 выявлены значимые различия (значения «p» равны 
соответственно 0,03 и 0,03).  

Можно заключить, что проведенное исследование эффективности структурных и 
содержательных компонентов физической подготовки показало эффективность предло-
женных вариантов организации и направления тренировочных нагрузок для дальнейшей 
оптимизации тренировочного процесса высококвалифицированных биатлонистов. 

ВЫВОДЫ 

Технология организации физической подготовки биатлонистов, обусловленная си-
стемным подходом, что существенно повышает эффективность параллельных процессов, 
направленных на тренировку различных сторон физической подготовленности. Целена-
правленное и системное объединение процессов, обеспечивающих совершенствование 
различных двигательных качеств, в отдельных случаях имеющих отрицательное взаимо-
влияние в методическом аспекте реализации, позволяет достигать более высокой степени 
стандартизации программ подготовки, увеличивая эффект синергии. Данное утвержде-
ние подтверждается контролируемым и управляемым приростом показателей физиче-
ской подготовленности спортсменов. 
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Аннотация  
Раскрыты теоретические аспекты способности будущего офицера проявлять инициативу в 

профессиональной деятельности. Выявлены следующие сущностные характеристики: способность 
креативно мыслить и творчески решать профессиональные задачи, проявлять инициативу, в том 
числе в ситуациях риска, принимать оптимальные организационно-управленческие решения в по-
вседневной деятельности и нестандартных ситуациях, нести за них ответственность, что не проти-
воречит требованиям ФГОС ВПО. 
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Annotation 
The article reveals the theoretical aspects of the future officer ability to take the initiative in their 

professional activities. The following essential characteristics are defined: the ability to think creatively 
and imaginatively, to solve the professional problems, to take the initiative, including the state of emer-
gency and risk, to make better-organized manageable decisions in their daily activities and non-standard 
situations, to take the responsibility of them, which meets the requirements of the Federal state educational 
standards of higher education. 

Keywords: ability, initiative, take the initiative, motivation, responsibility. 

Профессия работника полиции является опасной, требует проявления смелости, 
решительности, выдержки, самообладания, умения быстро действовать в экстремальных 
условиях. В профессиональной деятельности от них требуется в любых условиях опера-
тивно применять приемы самообороны для защиты себя и граждан, обезвреживания пре-
ступников. Только психологически подготовленные сотрудники, способные проявлять 
инициативу в профессиональной деятельности, в том числе в условиях риска, могут про-
тивостоять преступным посягательствам. 

В тоже время, осуществление любой деятельности человеком предполагает обла-
дание специфическими качествами, которые определяют его пригодность к ней и обес-
печивают уровень успешности результата. Будущих офицеров в процессе обучения в ву-
зе следует ориентировать на самостоятельный поиск грамотного разрешения проблемных 
вопросов, учить самостоятельно мыслить, а не только находить приемлемый вариант из 
известного их набора. Федеральный государственный образовательный стандарт высше-
го профессионального образования ориентирует на то, чтобы вместе с расширением и 
углублением классических знаний формировать у будущих офицеров полиции способно-


