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ч ш а л ъ й а З А Л А ! 

Л Д У Ф К I 

А К Т У А Л Ь Н О С Т Ь . В советской системе подготовки спорт-
сменов старших р а з р я д о в в настоящее время утвердился 
методический подход к использованию условий среднегорья 
в тренировке и соревнованиях. Известно, что условия сред-
негорья используются в основном в трех направлениях : 1) с 
целью а к к л и м а т и з а ц и и , д л я последующего участия в сорев-
нованиях в этих ж е условиях; 2) как дополнительное трени-
ровочное средство; 3) как средство реабилитации . 

В литературе достаточно обстоятельно освещены вопро-
сы использования условий среднегорья в видах спорта, тре-
бующих выполнения больших по объему и интенсивности 
физических нагрузок (Алипов Д . А., 1960—1974; Летунов 
С. П., 1962—1970; Ф а р ф е л ь В. С., 1966—1972; Суслов Ф. П., 
1960—1977). О д н а к о м а л о изучены эффекты таких трениро-
вок в видах спорта, связанных с выполнением сложных тех-
нических действий. В связи с этим актуальность настоящей 
работы з а к л ю ч а е т с я в выявлении влияния условий средне-
горья на эффективность учебно-тренировочного процесса в 
видах спорта, сочетающих большие физические нагрузки и 
выполнение сложных технических действий (биатлон, зим-
нее двоеборье , современное пятиборье и д р . ) . 

Н А У Ч Н А Я Н О В И З Н А проведенного исследования за-
ключается в изучении особенностей проявления физической 
работоспособности и качества стрельбы в период акклимати-
зации в комплексных и специально-стрелковых тренировках , 
выявлении взаимосвязи психических функций организма 
спортсменов с качеством стрельбы в спокойном состоянии и 
после физической нагрузки, а т а к ж е с выполнением специ-
фических двигательных действий на огневом рубеже. Кроме 
того, р а з р а б о т а н а и экспериментально обоснована методика 
тренировки биатлонистов в условиях среднегорья, в которой 
предложены р а ц и о н а л ь н ы е соотношения основных средств, 
применяемых в биатлоне . П р о с л е ж е н а д и н а м и к а качества 
стрельбы при различных физических нагрузках (тренировоч-
ных и соревновательных) в период р е а к к л и м а т и з а ц и и , и экс-
периментальным путем определены сроки участия в сорев-
нованиях после возвращени я с гор. Выявлены индивидуаль-
ные особенности биатлонистов, в л и я ю щ и е на точность 
стрельбы в условиях среднегорья при физических нагруз-
ках, и экспериментально установлены р е ж и м ы подхода к ог-
невому рубежу . 

П Р А К Т И Ч Е С К А Я З Н А Ч И М О С Т Ь работы определяется 
тем, что полученные данные позволяют р а ц и о н а л и з и р о в а т ь 
построение учебно-тренировочного процесса в период аккли-
матизации и тем повысить его эффективность . В частности, 
построение тренировочных микроциклов в период «острой» 
и «подострой» а к к л и м а т и з а ц и и , а т а к ж е необходимость ин-
дивидуализации р е ж и м о в подхода к огневому р у б е ж у в за-
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висимости от типа регулирования динамики восстановления 
Ч С С . 

Рекомендованы рациональные сроки участия в соревно-
ваниях в период реакклиматизации , когда ф а к т о р средне-
горья использовался как средство тренировки. 

О Б Ъ Е М И С Т Р У К Т У Р А Д И С С Е Р Т А Ц И И . Р а б о т а изло-
ж е н а на 220 страницах машинописного текста и состоит из 
введения, пяти глав, выводов, практических рекомендаций, 
списка литературы и приложений. В список литературы во-
шли 182 источника советских авторов и 17 — з а р у б е ж н ы х . 
Д и с с е р т а ц и я иллюстрирована 9 рисунками и 41 таблицей . 

ЦЕЛЬ, З А Д А Ч И , МЕТОДЫ И О Р Г А Н И З А Ц И Я 
И С С Л Е Д О В А Н И Я 

Основная цель данной работы — определить влияние ус-
ловий среднегорья на результат гонки й стрельбы в биатло-
не, экспериментально обосновать построение структуры тре-
нировочных микроциклов биатлонистов старших р а з р я д о в в 
период а к к л и м а т и з а ц и и и рациональные сроки участия в со-
ревнованиях в период р е а к к л и м а т и з а ц и и . 

В этой связи были определены следующие задачи : 
1. Выявить влияние условий среднегорья в период аккли-

матизации на качество стрельбы и общий результат в биат-
лоне. 

2. Исследовать качество стрельбы и спортивно-техниче-
ский результат в период р е а к к л и м а т и з а ц и и . 

3. Определить особенности учебно-тренировочных заня-
тий биатлонистов с учетом индивидуальных изменений каче-
ства стрельбы в условиях среднегорья . 

Решение поставленных з а д а ч осуществлялось следующи-
ми методами: 1) а н а л и з а научной и методической литера-
туры; 2) обобщения опыта практической работы; 3) педаго-
гических наблюдений и исследований; 4) комплексного ис-
следования , включая дозированную физическую нагрузку и 
регистрацию колебаний ствола о р у ж и я ; 5) психо-физиологи-
ческих исследований; 6) медико-биологических исследова-
ний; 7) педагогических экспериментов; 8) математико-стати-
стической обработки результатов . 

Исследования проводились в период 1974—1979 гг. Ис-
п ы т у е м ы е — спортсмены старших р а з р я д о в в возрасте от 19 
до 27 лет. О б щ е е количество — 41 человек. Тренировочные 
з а н я т и я во время исследований проводились в условиях 
среднегорья на спортивных базах , расположенных в Кир-
гизской С С Р — о з . Иссык-куль (высота 1600—1800 м над 
ур. м о р я ) , в Казахской С С Р — спортивный комплекс «Ме-
део» (1600—1700 м) , зона отдыха «Горное солнце» (1600— 
1700 м) , т у р б а з а А л м а - т а у (1800—1900 м) , а т а к ж е в ба-
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зальных условиях — в городах Свердловске , Новосибирске , 
Щучинске Кокчетавской обл. 

Место р а с п о л о ж е н и я стрельбища выбиралось таким об-
разом, чтобы на качество стрельбы минимальное влияние 
о к а з ы в а л и климатические условия (ветер, освещенность, пе-
репад температурных р е ж и м о в ) . Выбор трасс по протяжен-
ности, перепаду высот, гармоничности производился так , 
чтобы можно было сравнить результаты одного исследова-
ния с другим. 

Д л я получения объективных показателей качества 
стрельбы были отобраны целевые винтовочные патроны 
5,6 мм, одной партии. 

В Л И Я Н И Е УСЛОВИЙ С Р Е Д Н Е Г О Р Ь Я В П Е Р И О Д 
А К К Л И М А Т И З А Ц И И НА КАЧЕСТВО СТРЕЛЬБЫ 

И ОБЩИЙ РЕЗУЛЬТАТ В БИАТЛОНЕ 
Построение тренировочного процесса биатлонистов в ус-

ловиях среднегорья , в частности, соотношение гоночной, 
стрелковой, специально-стрелковой подготовки, изменение 
объемов и интенсивности в этих упражнениях , в период 
а к к л и м а т и з а ц и и , до настоящего времени остается недоста-
точно изученным, что п о д т в е р ж д а е т с я данными литератур-
ных источников (Фомин С. К., 1979), а т а к ж е результатами 
обобщения практической работы тренеров, и анкетирова-
нием. 

По данным анкетного опроса тренеров установлено, что 
планирование объема и интенсивности физических нагрузок, 
а т а к ж е срока участия в соревнованиях в условиях средне-
горья и в период р е а к к л и м а т и з а ц и и выполняется в соот-
ветствии с рекомендациями, имеющимися д л я лыжников-
гонщиков. Такой ж е направленности п р и д е р ж и в а ю т с я и при 
планировании объема и интенсивности стрелковых упражне-
ний без физической нагрузки и с физической нагрузкой. 

На основании вышеизложенного нам представляется це-
лесообразным определить два основных направления в ре-
шении первой задачи : 

1. Исследовать качество стрельбы биатлонистов в пе-
риод а к к л и м а т и з а ц и и к условиям среднегорья в спокойном 
состоянии и после физической нагрузки, а т а к ж е выявить 
наиболее значимые факторы, влияющие на качество стрель-
бы. 

2. Определить наиболее рациональные методы и средст-
ва тренировки биатлонистов в условиях среднегорья в пе-
риод «острой» и «подострой» а к к л и м а т и з а ц и и с целью ми-
нимальных изменений в качестве стрельбы. 

Исследования носили х а р а к т е р ежедневных динамичных 
наблюдений с применением метода сравнительного а н а л и з а 
полученных данных. 
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Взаимосвязь качества стрельбы в спокойном состоянии 
и после физической нагрузки с показателями 

психо-физиологических функций организма спортсмена, 
а также их динамика в период акклиматизации 

Известно (Васюков Г. В., 1968; Иткис М. А., 1968; Корх 
А. Я., 1965; 1975; Юрьев А. А., 1973; Пятков В. Т., Хау-
стов С. И., 1977), что в срелковом спорте качество стрельбы 
в значительной степени зависит от психо-физиологических 
функций организма спортсменов. В этой связи нами прово-
дились исследования качества стрельбы без физической на-
грузки, а т а к ж е в комплексных тренировках . П а р а л л е л ь н о 
регистрировались психо-физиологические показатели, влия-
ющие на качество стрельбы: тремор, устойчивость позы, ки-
нестетическая чувствительность указательного пальца , про-
цессы внимания . 

При обработке полученных результатов методом матема-
тической статистики выявлены корреляционные связи м е ж д у 
качеством стрельбы и психо-физиологическими функциями 
в спокойном состоянии. 

П о к а з а т е л ь тремора о б н а р у ж и в а е т в заимосвязь со все-
ми исследуемыми компонентами качества стрельбы в у п р а ж -
нении стоя. Амплитуда тремора коррелирует с г а б а р и т а м и 
рассеивания (г = 0,644 при Р < 0 , 0 5 ) , с количеством очков 
(г = —0,645 при Р < 0 , 0 1 ) , средним удалением пробоин от 
С Т П (г = 0,675 при Р < 0 , 0 5 ) , с коэффициентом технической 
готовности КТГ (г = —0,710 при Р < 0,01) . 

В упражнении л е ж а амплитуда тремора не имеет досто-
верной корреляционной связи с теми ж е компонентами ка-
чества стрельбы (г = 0,053; 0,072; 0,196; —0,130 при Р > 0 , 0 5 ) . 

Частота тремора в упражнении стоя т а к ж е имеет стати-
стически достоверную связь с г а б а р и т а м и рассеивания , ко-
личеством очков, средним удалением пробоин от С Т П и с 
КТГ —соответственно г = 0,671; —0,561; 0,712; —0,630. В 
упражнении л е ж а частота тремора не имеет статистически 
достоверной связи с теми ж е компонентами качества 
стрельбы (г = 0,165; —0,070; 0,331 и —0,272) . 

Психические функции процессов внимания о б н а р у ж и в а -
ют взаимосвязь с отклонением СТП от центра мишени 
(г = 0,500 при Р < 0 , 0 5 ) , с другими ж е компонентами каче-
ства стрельбы взаимосвязь недостоверна. 

П о таким п о к а з а т е л я м психических функций организма 
спортсменов, как устойчивость позы, кинестетическая чувст-
вительность указательного пальца , статистически достовер-
ной связи с качеством стрельбы не обнаружено . 

Анализируя представленные результаты, необходимо от-
метить небольшую степень взаимосвязи или отсутствие ее 
м е ж д у качеством стрельбы биатлонистов в спокойном со-
стоянии и п о к а з а т е л я м и психических функций организма . 
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Полученные результаты не согласуются с литературными 
данными ( П я т к о в В. Т., Хаустов С. П., 1977). Это можно 
объяснить тем, что качество стрельбы у стрелков значитель-
но выше, чем у биатлонистов. Н а ш и испытуемые показыва-
ли результат в стрельбе 91 ± 0 , 2 очка (10 выстрелов в уп-
ражнении л е ж а ) , что соответствует первому юношескому 
р а з р я д у по классификационным нормам стрелкового спорта. 

Анализ результатов стрельбы в комплексных трениров-
ках с п о к а з а т е л я м и психических функций не о б н а р у ж и л ста-
тистически достоверной взаимосвязи . Следовательно , можно 
сделать вывод, что физическая нагрузка о к а з ы в а е т превали-
рующее воздействие на качество стрельбы. О д н а к о нельзя 
отрицать , что психические функции не о к а з ы в а ю т влияния 
на конечный результат в биатлоне. Учитывая , что время, 
з а т р а ч и в а е м о е биатлонистом на огневом рубеже, входит в 
конечный спортивно-технический результат , мы провели кор-
реляционный а н а л и з времени выполнения специфических 
двигательных действий на огневом рубеже с психическими 
функциями спортсменов. В результате установлена стати-
стически достоверная взаимосвязь между устойчивостью по-
зы и временем изготовки к стрельбе (г = 0,448 при Р < 0 , 0 5 ) , 
процесса внимания с временем стрельбы (г = 0,529 при 
Р < 0,05) и с общим временем пребывания на огневом рубе-
ж е (г = 0,501 при Р < 0 , 0 5 ) , тремора с временем изготовки, 
стрельбы и общим временем пребывания на огневом рубе-
ж е , — соответственно г = 0,525; 0,677; 0,682 при Р < 0,05. Та-
ким образом установлена опосредованная взаимосвязь пси-
хических функций с качеством стрельбы, т. к. известно, что 
рассогласование ранее сформированных двигательных навы-
ков (изготовки, прицеливания , выполнения выстрела ) приво-
дит к снижению результатов стрельбы. В то ж е время уста-
новлена непосредственная связь психических функций с ре-
зультатом в биатлоне . 

Полученные результаты стрельбы и исихо-физиологиче-
ских функций были обработаны статистическим методом 
дисперсионного однофакторного а н а л и з а , в результате кото-
рого о п р е д е л я л а с ь вариативность ф а к т о р а в различных 
климатических условиях по отношению к исходным данным, 
что позволило н а б л ю д а т ь влияние гипоксических условий на 
динамику вариативности психических функций и результа-
тов стрельбы биатлонистов после физической нагрузки. 

Изменение вариативности результатов второго дня ак-
климатизации относительно исходных данных, где отноше-
ние дисперсии кинестезии (И = 4,90) , отношение дисперсии 
процессов внимания (Р = 5,14) достоверны при Р < 0,05. 
Отношение дисперсии амплитуды тремора (Р = 9,97) досто-
верно при Р < 0,01. Отношение дисперсии результатов 
стрельбы: ш т р а ф н о е время (Р = 6,14) , г абариты рассеивания 
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(Р = 4,17),, КТГ (Р = 4,33) достоверны при Р < 0,05. М е ж д у 
2-м, а т а к ж е 7-м и 15-м днем а к к л и м а т и з а ц и и в отношении 
дисперсии не наблюдается достоверного различия ( Р > 0 , 0 5 ) . 
Достоверность различий отношения дисперсии м е ж д у 
показателями исходных данных ( б а з а л ь н ы е условия) и 
всего последующего периода а к к л и м а т и з а ц и и можно объяс-
нить индивидуальными особенностями спортсменов. 

Определив связь качества стрельбы в спокойном состоя-
нии и комплексных тренировках , а т а к ж е времени выполне-
ния специфических двигательных действий на огневом ру-
б е ж е с психическими функциями организма спортсменов, 
считаем целесообразным п р о а н а л и з и р о в а т ь динамику этих 
показателей на протяжении 20—24-дневного периода ак-
климатизации . 

В период «острой» а к к л и м а т и з а ц и и (1—3-й день) иссле-
дуемые психо-физиологические функции достоверно ухудши-
лись в сравнении с исходными данными б а з а л ь н ы х условий: 
кинестетическая чувствительность — на 52 ,6%; процессы 
внимания — на 15,7%; амплитуда тремора — на 93 ,6%; ча-
стота тремора , устойчивость позы т а к ж е ухудшились, но 
статистической достоверности не обнаружено . В это ж е вре-
мя ухудшилось качество стрельбы в комплексных трениров-
ках: г абариты рассеивания — на 11,25%; КТГ — на 16,66% 
при статистической достоверности Р < 0,05, ш т р а ф н о е вре-
м я — н а 36,95%. Ухудшились и показатели физической рабо-
тоспособности, а именно: скорость прохождения тренировоч-
ной дистанции — на 6 ,4%, а соревновательная с к о р о с т ь — н а 
2 ,3%. 

В период «подострой» а к к л и м а т и з а ц и и (4—9-й) день про-
д о л ж а е т с я ухудшение результатов качества стрельбы и фи-
зической работоспособности в сравнении с исходными дан-
ными б а з а л ь н ы х условий: ш т р а ф н о е время — на 54 ,76%; га-
бариты рассеивания — на 16,07%; КТГ — на 30 ,50%; ско-
рость прохождения тренировочной дистанции — на 12,3%; 
соревновательная скорость — на 4 ,8%. О д н а к о необходимо 
отметить, что показатели психических функций организма 
спортсменов в это ж е время улучшились относительно пе-
риода «острой» а к к л и м а т и з а ц и и : кинестетическая чувстви-
т е л ь н о с т ь — на 26 ,32%; процессы внимания — на 10,66%; 
амплитуда тремора — на 35,38% и частота тремора — на 
36 ,87%; а п о к а з а т е л ь устойчивости позы пришел в норму и 
д а ж е улучшился по сравнению с данными б а з а л ь н ы х усло-
вий — на 2 ,76%. 

По данным наших исследований в период «подострой» 
а к к л и м а т и з а ц и и н а б л ю д а ю т с я разнонаправленность динами-
ки показателей психических функций с п о к а з а т е л я м и каче-
ства стрельбы и физической работоспособности. 

К 11—15-му дню (период неполной а к к л и м а т и з а ц и и ) 
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наблюдается улучшение и с т а б и л и з а ц и я показателей физи-
ческой работоспособности и качества стрельбы. О д н а к о они 
еще не доходят до уровня исходных данных. В то ж е время 
у показателей психических функций происходит вторая вол-
на ухудшения и, хотя эти изменения статистически досто-
верны относительно исходных данных, они не такие, как в 
период «подострой» (4—9-й день) а к к л и м а т и з а ц и и . Так, 
разница показателей психических функций 11 — 15-го дня ак-
климатизации и исходных данных была следующей: кинесте-
тическая чувствительность — 25 ,7%; устойчивость позы — 
10,5%; процессы внимания — 6 ,6%; амплитуда тремора — 
42 ,8%; частота т р е м о р а — 1 6 , 4 % . 

Д а л ь н е й ш е е наблюдение за динамикой результатов 
стрельбы, физической работоспособности и психических 
функций позволило определить их стабилизацию на уровне 
исходных данных только к 20-му дню. 

Определение наиболее рационального распределения 
и соотношения средств тренировки в период 

акклиматизации 
Итак , на протяжении исследуемого периода акклимати-

зации выявлена неадекватность изменения психических 
функций с п о к а з а т е л я м и физической работоспособности и 
качеством стрельбы после физической нагрузки. Следова-
тельно, при планировании тренировочного процесса в пе-
риод а к к л и м а т и з а ц и и представляется возможным отойти от 
традиционных форм, а именно: обязательного снижения 
объема и интенсивности всех средств тренировки в период 
«острой» и «подострой» а к к л и м а т и з а ц и и . Д л я проверки и 
подтверждения наших предположений был проведен педа-
гогический эксперимент. 

В эксперименте приняли участие две группы биатлони-
стов. Контрольная группа «А» в составе 12 человек и экспе-
р и м е н т а л ь н а я группа «Б» в составе 12 человек. В начале 
педагогического эксперимента обе группы были равноценны 
по физической и технической подготовленности. По данным 
медико-биологического контроля испытуемые были практи-
чески здоровы. 

В ходе педагогического эксперимента группа «А» трени-
р о в а л а с ь по общепринятой методике д л я лыжников-гонщи-
ков в условиях среднегорья. Распределение и соотношение 
средств тренировки биатлонистов производилось в соответ-
ствии с ранее имеющимися рекомендациями д л я б а з а л ь н ы х 
условий. Экспериментальная группа «Б» т а к ж е тренирова-
л а с ь в соответствии с имеющимися рекомендациями для 
лыжников-гонщиков в условиях среднегорья , выполняя аде-
кватные с группой «А» объем и интенсивность физической 
нагрузки. О д н а к о соотношение и распределение средств тре-
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нировки было изменено следующим образом. В период «ост-
рой» и «подострой» а к к л и м а т и з а ц и и были исключены комп-
лексные тренировки, за счет чего увеличен объем и интен-
сивность специально-стрелковых тренировок, в период «ост-
рой» а к к л и м а т и з а ц и и их объем увеличен на 10—15%, но в 
з анятия включались т р е н а ж е р н ы е устройства, облегчающие 
выполнение упражнений, применяемые в стрелковом спорте 
(А. Я. Корх, 1975). 

В период «подострой» акклиматизации , когда наблюда-
ется улучшение психических функций, объем специально-
стрелковых тренировок был увеличен на 50—60% и приме-
нялись т р е н а ж е р н ы е устройства и у п р а ж н е н и я , усложняю-
щие их выполнение. Комплексные тренировки были включе-
ны на 6-й день а к к л и м а т и з а ц и и с постепенным повышением 
их интенсивности до уровня б а з а л ь н ы х условий. С 11-го по 
14-й день периода а к к л и м а т и з а ц и и наблюдается повторное 
ухудшение психических функций, и в экспериментальной 
группе объем выполнения специально-стрелковых у п р а ж н е -
ний был уменьшен до уровня б а з а л ь н ы х условий. 

В период повторного улучшения психических функций ор-
г а н и з м а спортсменов (15—20-й день) был увеличен объем спе-
циально-стрелковых упражнений на 15—20%- Незначитель-
ное увеличение их объема объясняется тем, что к этому вре-
мени комплексные тренировки проводились так , к а к это 
было в б а з а л ь н ы х условиях, но при более высокой интенсив-
ности (на 1 0 % ) . 

Сравнение спортивно-технических результатов в начале 
и конце эксперимента (таблица 1) свидетельствовало о луч-
ших сдвигах, выявленных в группе «Б». Так, время пребыва-
ния на огневом р у б е ж е в группах достоверно различно при 
Р < 0 , 0 0 1 . В стрельбе из положения л е ж а спортсмены экспе-
риментальной группы з а т р а т и л и меньше времени, чем кон-
трольная группа, на 15,5%, а из положения стоя — соответ-
ственно на 29 ,2%. Р а з н и ц а в качестве стрельбы м е ж д у груп-
пами достоверного различия не о б н а р у ж и в а е т ( Р > 0 , 0 5 ) , 
однако улучшение качества стрельбы к концу эксперимента 
в контрольной группе произошло за счет снижения скорости 
на дистанции и увеличения времени пребывания на огневом 
рубеже, что привело к достоверному (Р < 0,05) ухудшению 
конечного результата контрольной группы относительно экс-
периментальной на 3 ,7%, что соответствует 110 секундам. • 

Рост спортивного результата в экспериментальной группе 
обусловлен прежде всего рациональностью прохождения ди-
станции между огневыми рубежами , быстрой изготовкой, 
стрельбой и стабильностью во временных р е ж и м а х выпол-
нения специфических двигательных действий на всех четы-
рех огневых р у б е ж а х . 
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И З М Е Н Е Н И Е КАЧЕСТВА СТРЕЛЬБЫ 
И СПОРТИВНО-ТЕХНИЧЕСКОГО РЕЗУЛЬТАТА 

В П Е Р И О Д Р Е А К К Л И М А Т И З А Ц И И 
Д л я выявления изменений исследовалось качество стрель-

бы в период р е а к к л и м а т и з а ц и и при тренировочных и сорев-
новательных р е ж и м а х физической нагрузки. 

Тренировочный процесс в период р е а к к л и м а т и з а ц и и 
строился с учетом рекомендаций, имеющихся д л я лыжников-
гонщиков, а соотношение и распределение стрелковых 
средств тренировки—в соответствии с рекомендациями, име-
ющимися д л я биатлонистов. 

Д л я сравнения результатов , полученных в горах, с ре-
зультатами б а з а л ь н ы х условии применялись аналогичные 
методы исследования. 

Полученные в 1—3-й день р е а к к л и м а т и з а ц и и д а н н ы е 
свидетельствуют об улучшении общего функционального со-
стояния спортсменов, что привело к улучшению качества 
стрельбы и общего спортивно-технического результата при 
выполнении тренировочных нагрузок. Так , п о к а з а т е л ь каче-
ства стрельбы (штрафное время) улучшился на 35 ,0%, ско-
рость прохождения дистанции достоверно у л у ч ш и л а с ь на 
4 ,4%, а спортивно-технический результат улучшился на 
5 ,4%. В период с 4-го по 7-й день н а б л ю д а е т с я ухудшение 
общего функционального состояния. Р е з у л ь т а т ы стрельбы в 
комплексных тренировках достоверно ухудшились на 27% 
(относительно 1—3-го дня р е а к к л и м а т и з а ц и и ) , скорость про-
хождения дистанции ухудшилась на 4 ,5%; а спортивно-тех-
нический результат ухудшился на 6,5% при статистической 
достоверности. В последующие дни н а б л ю д а л о с ь постепенное 
улучшение всех регистрируемых результатов , адекватно с 
улучшением общего функционального состояния. К 14-му 
дню качество стрельбы улучшилось на 4% (относительно 
1—3-го дня р е а к к л и м а т и з а ц и и ) , скорость на дистанции воз-
росла на 1,3%; общий спортивно-технический результат 
улучшился на 1,9%. Таким образом, наши д а н н ы е вполне 
согласуются с результатами исследований, проводимых на 
л ы ж н и к а х - г о н щ и к а х . Следовательно , их рекомендации впол-
не приемлемы для биатлона . О д н а к о совершенно иная ди-
намика результатов наблюдается при выполнении соревно-
вательных режимов физической нагрузки. В 1—3-й день ре-
а к к л и м а т и з а ц и и качество стрельбы достоверно ухудшается 
на 30 ,0%, но все ж е возросшая скорость прохождения сорев-
новательной дистанции на 1,8% приводит к общему улуч-
шению конечного результата на 2 ,8%; и все-таки большие 
потери в качестве стрельбы, на наш взгляд , не о п р а в д а н ы . 

С 4-го по 7-й день р е а к к л и м а т и з а ц и и качество стрельбы 
(относительно 1—3-го дня р е а к к л и м а т и з а ц и и ) ухудшилось— 
на 4 ,5%, скорость — на 0 ,5%, а общий результат — на 1,1%. 
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Произошли отрицательные изменения и в п о к а з а т е л я х вре-
мени выполнения специфических двигательных действий на 
огневом рубеже . 

После 14 дней р е а к к л и м а т и з а ц и и н а б л ю д а е т с я улучшение 
и с т а б и л и з а ц и я регистрируемых результатов (относительно 
1—3-го дня р е а к к л и м а т и з а ц и и ) . П о к а з а т е л ь скорости досто-
верно улучшился на 3 ,7%; качество стрельбы — н а 42,2% 
при Р < 0 , 0 1 ; конечный спортивно-технический результат 
улучшился на 6,5% при статистической достоверности 
Р < 0,01. 

В процессе исследований как при тренировочных, т ак и 
при соревновательных р е ж и м а х физической нагрузки общее 
функциональное состояние спортсменов по данным психиче-
ских и физиологических функций адекватно и согласуется с 
имеющимися литературными данными. 

Р е з у л ь т а т ы проведенных исследований п о д т в е р ж д а ю т с я 
серией педагогических экспериментов, проведенных в период 
с 1974—1978 гг. 

В педагогическом эксперименте ставилась цель опреде-
лить наиболее рациональные сроки участия биатлонистов в 
соревнованиях при использовании условий среднегорья как 
средства тренировки. Эксперимент проводился по типу пос-
ледовательного и параллельного . Последовательный экспе-
римент проводился т р и ж д ы : в 1974 году при подготовке 
сборной команды Казахской С С Р к III Зимней С п а р т а к и а д е 
народов С С С Р и участии в финальных стартах ; в 1976 году 
при подготовке сборной команды Казахского Р С С Д С О «Бу-
ревестник» к участию во вторых Зимних Всероссийских сту-
денческих играх, посвященных XXV съезду К П С С ; в 1978 
году при подготовке сборной команды Казахской С С Р к IV 
Зимней С п а р т а к и а д е народов С С С Р и участию в финальных 
стартах . 

Во всех трех экспериментах спортсмены тренировались 
на высоте 1600—1800 м над уровнем моря. П л а н и р о в а н и е 
учебно-тренировочного процесса в период а к к л и м а т и з а ц и и 
выполнялось в соответствии с рекомендациями д л я л ы ж -
ников-гонщиков, а соотношение средств специально-стрелко-
вой и комплексной подготовки в соответствии с рекоменда-
циями д л я биатлонистов в б а з а л ь н ы х условиях. По данным 
диспансерного обследования (форма 227 «А») состояние 
здоровья испытуемых было удовлетворительным. 

В первом эксперименте исходные д а н н ы е были получены 
в условиях среднегорья после 20 дней а к к л и м а т и з а ц и и . По-
лученные результаты свидетельствовали о хорошей физиче-
ской и технической подготовленности испытуемых. Участие 
в финальных стартах III Зимней С п а р т а к и а д ы народов 
С С С Р планировалось в первые дни р е а к к л и м а т и з а ц и и . 

С р а в н и в а я исходные д а н н ы е с р е з у л ь т а т а м и гонки на 
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20 км, о б н а р у ж и в а е м достоверное ухудшение качества 
стрельбы на 35 ,0%. Скорость прохождения дистанции ухуд-
шилась на 1,6%, однако статистически достоверного разли-
чия не обнаружено . Время, з а т р а ч и в а е м о е на огневом рубе-
же, достоверно увеличилось на 25,0 и 31,4% соответственно 
в упражнении л е ж а и стоя. Конечный спортивно-технический 
результат достоверно ухудшился на 5 ,2%. 

Во втором эксперименте после тренировки в условиях 
среднегорья испытуемые в течение 12 дней тренировались в 
б а з а л ь н ы х условиях по общепринятой методике д л я периода 
«острой» и «подострой» р е а к к л и м а т и з а ц и и . 

С р а в н и в а я результаты контрольной тренировки 20-го дня 
а к к л и м а т и з а ц и и (исходные данные) с ре зультатами 2-го и 
14-го дня р е а к к л и м а т и з а ц и и , н а б л ю д а е м адекватное измене-
ние результатов 2-го дня р е а к к л и м а т и з а ц и и , как и в преды-
дущем эксперименте, т. е. достоверное ухудшение времени 
выполнения специфических двигательных действий на огне-
вом рубеже , увеличение штрафного времени. О д н а к о ско-
рость прохождения дистанции у л у ч ш и л а с ь на 3 ,0% при 
статистической достоверности Р < 0,05. В то ж е время конеч-
ный спортивно-технический результат ухудшился на 1,2%, 
что составляет 65 секунд, но статистически достоверной раз-
ницы не о б н а р у ж и в а е т с я . С р а в н и в а я результаты исходных 
данных и 14-го дня р е а к к л и м а т и з а ц и и , о б н а р у ж и в а е м ста-
тистически достоверное улучшение штрафного времени на 
20 ,5%, с т а б и л и з а ц и ю времени выполнения специфических 
двигательных действий на огневом рубеже, увеличение ско-
рости на дистанции на 2,9% и конечного спортивно-техниче-
ского результата на 4 ,2%, при статистической достоверности 
Р < 0,05. 

В третьем эксперименте испытуемые тренировались 24 
дня в условиях среднегорья , после чего в течение 12 дней 
тренировались в б а з а л ь н ы х условиях и после этого приняли 
участие в финальных стартах IV Зимней С п а р т а к и а д ы наро-
дов С С С Р . 

С р а в н и в а я результаты 20-го дня а к к л и м а т и з а ц и и с ре-
з у л ь т а т а м и 2-го и 14-го дня р е а к к л и м а т и з а ц и и , констатируем 
аналогичную их динамику с ре зультатами второго экспери-
мента, т. е. достоверное ухудшение основных компонентов 
слагаемых конечный результат на 2-й день р е а к к л и м а т и з а -
ции и достоверное их улучшение и с т а б и л и з а ц и ю на 14-й 
день р е а к к л и м а т и з а ц и и . Так , время, з а т р а ч и в а е м о е на огне-
вом рубеже, уменьшилось на 8,9% и 21,1% соответственно в 
упражнении л е ж а и стоя, ш т р а ф н о е время улучшилось на 
19,5%, а конечный спортивно-технический результат — на 
3,8% при статистической достоверности Р < 0,05. 

Четвертый эксперимент был проведен по типу парал-
лельного (сравнительного) . В нем приняли участие две 
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группы: контрольная «А» и экспериментальная «Б» по 12 
человек в каждой . В н а ч а л е эксперимента обе группы были 
равноценны по своей физической и технической подготовлен-
ности. 

Подготовка контрольной группы «А» выполнялась в ба-
зальных условиях г. Алма-Аты (высота 600 м над уровнем 
м о р я ) , экспериментальная группа «Б» т р е н и р о в а л а с ь в ус-
ловиях среднегорья (1600—1700 м над уровнем м о р я ) . Объ-
ем тренировочных нагрузок обеих групп был одинаков. Ин-
тенсивность выполняемой физической нагрузки в экспери-
ментальной группе отличалась от контрольной тем, что ре-
гулировалась в соответствии с процессом а к к л и м а т и з а ц и и . 

После 20 дней учебно-тренировочных занятий в обеих 
группах для сравнения результатов и выявления происшед-
ших изменений в подготовленности спортсменов были проведе-
ны контрольные тренировки (в б а з а л ь н ы х условиях) . Оценка 
результатов свидетельствует о положительном влиянии усло-
вий среднегорья на повышение функциональных возможно-
стей основных систем организма , обеспечивающих двига-
тельную деятельность в гонке на л ы ж а х . 

Так , результат на дистанции 10 км в группе «Б» досто-
верно улучшился на 3 ,6%, что соответствует 78,5 секунды. 
Скорость прохождения 20-километровой комплексной гонки 
увеличилась на 3,2% при статистической достоверности 
Р < 0,05. О д н а к о следует отметить, что ш т р а ф н о е время за 
стрельбу увеличилось на <2,8% при статистической досто-
верности Р < 0,05. Время пребывания на огневом р у б е ж е 
увеличилось на 6,0 и 8,6% соответственно в упражнении ле-
ж а и стоя, но статистической достоверности не о б н а р у ж и -
вается . Конечный спортивно-технический результат ухуд-
шился на 1,2%, что соответствует 65,2 секунды. 

В дальнейшем обе группы тренировались по единому 
плану в б а з а л ь н ы х условиях и на 12-й день приняли участие 
в соревнованиях. Анализируя результаты выступления в гон-
ке на 20 км (таблица 2) , мы о б н а р у ж и в а е м достоверное 
различие по п о к а з а т е л я м скорости прохождения дистанции, 
качества стрельбы и времени, затраченного на огневом ру-
беже. Конечный спортивно-технический результат т а к ж е до-
стоверно улучшился . 

Медико-биологический и психо-физиологический контроль 
за спортсменами подтвердил преимущественное положение 
испытуемых экспериментальной группы по основным пока-
з а т е л я м , обеспечивающим повышенную работоспособность и 
возможность выполнения более качественной стрельбы в пе-
риод с 12-го по 18-й день р е а к к л и м а т и з а ц и и . 
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Т а б л и ц а 2 

Спортивно-технические показатели группы «А» и группы «Б» 

Статистич. п а р а м е т р ы Д о с т о в е р -
ность раз-

личий Р 

№ 
п / п П о к а з а т е л и группа «А» 

М ± м 
группа «Б» 

М ± м 

Д о с т о в е р -
ность раз-

личий Р 

1 2 3 4 5 

1 Ш т р а ф н о е время за 
стрельбу на 4 огн. рубе-
ж а х (с) 425,0 ± 1 7 , 2 3 6 1 , 2 ± 2 1 , 0 < 0 , 0 5 

2 Г а б а р и т ы р а з б р о с а 
пробоин (мм) 185,1 ± 2 3 , 2 162,4 ± 1 7 , 2 > 0 , 0 5 

3 КТГ (усл. ед.) 0,674 ± 0 , 0 7 0,692 ± 0 , 0 9 > 0 , 0 5 

4 Время изготовки в 
упр. л е ж а (с) 24,1 ± 0 , 4 2 1 , 3 ± 0 , 3 > 0 , 0 5 

5 Время стрельбы в 
упр. л е ж а (с) 2 5 , 7 ± 0 , 8 24,1 ± 0 , 7 > 0 , 0 5 

6 Время пребывания 
на огн. р у б е ж е в упр. 
л е ж а (с) 4 9 , 8 ± 1,1 45,4 ± 1 , 0 < 0 , 0 5 

1 Время изготовки в 
упр. стоя (с) 16,3 ± 0 , 5 13,5 ± 0 , 4 < 0 , 0 5 

8 Время стрельбы в 
упр. стоя (с) 26,4 ± 0 , 9 2 2 , 5 ± 0 , 8 < 0 , 0 5 

Время пребывания 
на огн. руб. в упр. 
стоя (с) 4 2 , 7 ± 1,2 3 6 , 0 ± 1 , 1 < 0 , 0 5 

10 Скорость на дистан-
ции (м/с) 4,22 ± 0 , 0 3 4,39 ± 0 , 0 4 < 0 , 0 5 

И Р е з у л ь т а т соревнова-
ний в биатлоне 5409,3 ± 117,2 5079,0 ± 1 4 0 , 7 < 0 , 0 5 

ОСОБЕННОСТИ П Р О В Е Д Е Н И Я Т Р Е Н И Р О В О Ч Н О Г О 
ПРОЦЕССА С УЧЕТОМ И Н Д И В И Д У А Л Ь Н Ы Х 

И З М Е Н Е Н И Й КАЧЕСТВА СТРЕЛЬБЫ 
Б И А Т Л О Н И С Т О В В УСЛОВИЯХ С Р Е Д Н Е Г О Р Ь Я 

В результате анализа литературных данных установле-
но, что « д а ж е у высококвалифицированных спортсменов име-
ются различия в уровне индивидуальной устойчивости к ги-
поксии» (Летунов С. П., 1970, с. 417) . Используя метод оп-
ределения индивидуального типа реакции сердечно-сосуди-
стой системы (И. И. Мешконис, 1974), мы провели исследо-
вания на биатлонистах . Определив у з а н и м а ю щ и х с я инди-
видуальный тип регулирования к а р д и о р и т м а по д и н а м и к е 
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восстановления Ч С С на специальной цифровой матрице, 
сравнили их результаты стрельбы в комплексных трениров-
ках, регистрируемых при одинаковой интенсивности подхода 
к огневому рубежу. С помощью математической обработки 
полученных результатов установлено, что спортсмены с 
1—2-м типом регулирования кардиоритма п о к а з ы в а ю т ре-
зультат стрельбы лучше, чем спортсмены с 3-м типом регу-
лирования кардиоритма . Н а и б о л ь ш а я разница в качестве 
стрельбы отмечается по п о к а з а т е л ю среднего удаления про-
боин от СТП при статистической достоверности Р < 0,05. 
Этот п о к а з а т е л ь в большей степени зависит от частоты и ам-
плитуды колебаний ствола оружия , что подтверждается ре-
з у л ь т а т а м и исследования, приведенными в третьей главе. 
Общий результат комплексной контрольной тренировки у 
спортсменов 1-го и 2-го типа регулирования кардиоритма 
лучше, чем у спортсменов 3-го типа, на 3,2% при статисти-
ческой достоверности Р < 0,05. 

Д л я выявления механизмов, определяющих взаимосвязь 
типа регулирования кардиоритма и качества стрельбы, было 
проведено комплексное исследование в л а б о р а т о р н ы х усло-
виях. В исследованиях определялась связь Ч С С и колебаний 
ствола о р у ж и я в период восстановления после дозированной 
стандартной нагрузки (Гарвадский степ-тест) . 

Установлено, что у спортсменов с 1—2-м типом регули-
рования кардиоритма динамика восстановления Ч С С и ко-
л е б а н и я ствола о р у ж и я восстанавливаются до величин, близ-
ких к исходным, на 40-й ± 5с. В то время, как Ч С С продол-
ж а е т восстанавливаться , частота и амплитуда колебаний 
ствола о р у ж и я стабилизируется и в таком состоянии удер-
ж и в а е т с я до 6 0 - й ± 5 с . , после чего наблюдается вторая волна 
увеличения колебаний ствола оружия . 

У спортсменов с 3-м типом регулирования кардиоритма 
динамика восстановления Ч С С и колебаний ствола о р у ж и я 
более з амедленна . Т а к адекватные величины восстановления 
Ч С С и колебаний ствола о р у ж и я с 1-м и 2-м типом регули-
рования кардиоритма наступают на 60-й ± 5с. В д и н а м и к е 
восстановления Ч С С наблюдается замедленное восстановле-
ние, а колебания ствола о р у ж и я у д е р ж и в а ю т с я в стабиль-
ном состоянии до 80-й ± 5с., после чего наступает волна 
увеличения колебаний ствола ор ужи я . Следовательно , дина-
мика восстановления ЧСС, амплитуды и частоты колебаний 
ствола о р у ж и я у спортсменов с 3-м типом регулирования 
кардиоритма аналогична д и н а м и к е спортсменов с 1-м и 2-м 
типом, однако ф а з ы пониженного и устойчивого состояния 
амплитуды и частоты колебаний ствола о р у ж и я наступают 
в различное время и разница составляет 2 0 ± 5 с . 

В случае, когда спортсмены с различным типом регули-
рования кардиоритма при подходе к огневому р у б е ж у сни-
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ж а ю т скорость на одинаковом расстоянии до р у б е ж а , они 
о к а з ы в а ю т с я не в одинаковых условиях перед выполнением 
выстрела . В этой связи встала необходимость определить 
индивидуальные расстояния снижения скорости при подходе 
к огневому рубежу биатлонистов с различным типом регули-
рования кардиоритма . С этой целью был проведен педагоги-
ческий эксперимент. 

В эксперименте приняли участие 30 биатлонистов. Из 
них было определено две группы — «А» и «Б». В группу 
«А» вошли спортсмены с 1-м и 2-м типом регулирования 
кардиоритма , в группу «Б» — спортсмены с 3-м типом регу-
лирования кардиоритма . 

П о п о к а з а т е л я м , определяющим общее функциональное 
состояние и специальную физическую подготовленность, ме-
ж д у группами статистически достоверного различия не об-
наружено . 

В период всего педагогического эксперимента объем и 
интенсивность тренировочной нагрузки обеих групп были 
одинаковыми. 

На первом этапе педагогического эксперимента все ис-
пытуемые выполняли комплексную контрольную трениров-
ку и при подходе к огневому рубежу не с н и ж а л и скорость. 
Р е з у л ь т а т ы качества стрельбы в обеих группах достоверно 
ухудшились относительно исходных данных. В упражнении 
л е ж а штрафное время в группе «А» ухудшилось на 18,4%, в 
группе «Б» — на 3 ,0%. В упражнении стоя ш т р а ф н о е время 
соответственно ухудшилось на 42,8 и на 13,8%- Бо л ьш ее из-
менение качества стрельбы в группе «А» объясняется тем, 
что при получении исходных данных спортсмены соревнова-
лись в привычных для них условиях, т. е. группа «А» снижа-
ла скорость перед огневым рубежом так , чтобы показать хо-
роший результат в стрельбе, а спортсмены группы «Б», ста-
рающиеся не проиграть соперникам, из-за такого р е ж и м а 
подхода п о к а з ы в а л и результат ниже своих способностей, 
т. е. близкий к результатам первого педагогического экспе-
римента . 

На втором этапе педагогического эксперимента испытуе-
мые при подходе к огневому рубежу с н и ж а л и скорость за 
8 0 ± 5 м перед огневым рубежом. В этом случае результаты 
группы «А» достоверно улучшились относительно первого 
этапа эксперимента и стабилизировались на уровне исход-
ных данных. В группе «Б» качество стрельбы улучшилось 
всего лишь на 2,7% в упражнении л е ж а и на 4,7% в у п р а ж -
нении стоя (относительно исходных д а н н ы х ) , при этом ста-
тистической достоверности не обнаружено . 

На третьем этапе педагогического эксперимента испы-
туемые с н и ж а л и скорость подхода за 1 2 0 ± 5 м перед огневым 
рубежом. Р е з у л ь т а т ы контрольной тренировки свидетельст-
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вуют о достоверном улучшении качества стрельбы в группе 
«Б» по сравнению с исходными данными на 22,7% в упра-
жнении л е ж а и на 36,1% в упражнении стоя. Анализируя 
результаты качества стрельбы спортсменов группы «А», от-
мечаем их ухудшение, хотя статистической достоверности не 
обнаружено . Кроме того, спортсмены группы «А», нерацио-
нально с н и ж а я скорость при подходе к рубежу, показыва-
ют низкий спортивно-технический результат . 

При статистической обработке и сравнении результатов 
к а ж д о г о этапа педагогического эксперимента установлено, 
что д л я спортсменов с 1-м и 2-м типом регулирования кар-
диоритма более р а ц и о н а л ь н а я дистанция снижения скоро-
с т и — 8 0 ± 5 м , а с н и ж а я скорость подхода к огневому рубе-
ж у за 1 2 0 ± 5 м , качество стрельбы ухудшалось так же, как 
при подходе к рубежу без снижения скорости. 

Д л я спортсменов с 3-м типом регулирования кардиорит-
ма более р а ц и о н а л ь н а я дистанция снижения скорости — 
120 ± 5м. При увеличении дистанции снижения скорости от 
величин, установленных в педагогическом эксперименте, 
спортсмены проигрывают не только в скорости прохождения 
дистанции, но и в качестве стрельбы, т. е., увеличивая вре-
мя для восстановления Ч С С и колебаний ствола о р у ж и я , 
спортсмены попадают во вторую волну увеличения частоты 
и амплитуды колебаний ствола о ру жия . Таким образом, ин-

» 3 д и в и д у а л и з и р у я режим подхода к огневому рубежу спорт-
сменов с различным типом регулирования кардиоритма в 
условиях среднегорья, добиваемся стабильной качественной 
стрельбы. 

В Ы В О Д Ы 
1. В период «острой» а к к л и м а т и з а ц и и (1—3-й день) точ-

ность стрельбы в комплексных тренировках достоверно ухуд-
шается на 36,6%, скорость передвижения по дистанции — на 
6 ,4%, спортивно-технический р е з у л ь т а т — н а 8,5% в сравне-
нии с исходными данными. 

В период «подострой» а к к л и м а т и з а ц и и (4—7-й день) каче-
ство стрельбы достоверно ухудшается на 54,7%, скорость пе-
редвижения по дистанции — на 12,3%, а спортивно-техниче-
ский результат — н а 16,2%. 

К 18-му дню а к к л и м а т и з а ц и и качество стрельбы стабили-
зируется , спортивно-технический результат улучшается до 
уровня б а з а л ь н ы х условий. 

2. Установлено, что в период а к к л и м а т и з а ц и и изменение 
психо-физиологических функций имеет волнообразный ха-
рактер и по срокам не соответствует изменению физической 
работоспособности. Так , с 3-го по 7-й и с 13-го по 18-й день 
достоверно улучшается состояние исследуемых психо-физио-
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логических функций. Поэтому увеличение объема специаль-
но-стрелковой тренировки в эти дни на 50—60% при исклю-
чении комплексных тренировок в первом микроцикле аккли-
матизации повышает спортивно-технический результат биа-
тлонистов и с о к р а щ а е т срок периода акклиматизации , отри-
цательно влияющий на качество стрельбы после выполнения 
физической нагрузки. Т а к а я структура построения трениро-
вочного процесса позволяет более рационально провести пе-
риод а к к л и м а т и з а ц и и в ф а з а х общего снижения физической 
работоспособности спортсменов. 

3. Анализ корреляционной связи психо-физиологических 
функций организма спортсменов с качеством стрельбы в спо-
койном состоянии и в комплексных тренировках позволил 
установить, что между психо-физиологическими функциями 
и качеством стрельбы в спокойном состоянии проявляется 
достоверная корреляционная связь: тремометрия с габарита -
ми рассеивания , с количеством очков, со средним удалени-
ем пробоин от С Т П и с КТГ. В аналогичных исследованиях 
психо-физиологических функций и качества стрельбы в ком-
плексных тренировках корреляционной связи не обнаруже-
но, что свидетельствует о превалирующем воздействии на 
качество стрельбы больших по объему и интенсивности фи-
зических нагрузок. О д н а к о при корреляционном а н а л и з е 
психо-физиологических функций спортсменов и выполнении 
ими специфических двигательных действий на огневом ру-
б е ж е в комплексных тренировках (время изготовки, прице-
ливания , выполнения выстрела ) в период «острой» и «под-
острой» а к к л и м а т и з а ц и и установлена достоверная корреля-
ционная связь; устойчивость позы с временем изготовки; 
амплитуда тремора с временем изготовки, с временем стрель-
бы; частота тремора с временем изготовки, с временем 
стрельбы; комбинированная проба внимания с временем 
стрельбы. 

4. Р е з у л ь т а т ы дисперсионного анализа свидетельствуют 
о достоверной вариативности исследуемых психических 
функций и качества стрельбы 2-го дня а к к л и м а т и з а ц и и отно-
сительно исходных данных: отношение дисперсии кинестезии 
(Р = 4,90), К П В (И = 5,14), амплитуда тремора (Р" = 9,97), 
ш т р а ф н о е время за стрельбу (И = 6,14), г абариты рассеива-
ния пробоин (И = 4,17), КТГ (И = 4,33) . Дисперсионный 
а н а л и з н а б л ю д а е м ы х характеристик 2-го и 7-го дня аккли-
матизации и 7 - г о — 1 5 - г о дня достоверной вариативности 
не о б н а р у ж и в а е т , что свидетельствует о сохранившихся ва-
риационных отношениях и характеризуется индивидуальны-
ми п о к а з а т е л я м и качества стрельбы в условиях среднегорья. 

5. В период «острой» (1—3-й день) р е а к к л и м а т и з а ц и и 
при тренировочных физических нагрузках качество стрельбы 

20 



достоверно улучшается на 35 ,0%, скорость прохождения ди-
с т а н ц и и — на 4 ,4%, а спортивно-технический результат — на 
5 ,4%. 

В период «подострой» р е а к к л и м а т и з а ц и и (4—7-й день) 
наблюдается волна снижения физической работоспособности, 
что влияет на качество стрельбы. Так , от исходных данных 
качество стрельбы было лучше всего лишь на 6 ,0%, время 
прохождения тренировочной дистанции ухудшилось на 0 ,6%, 
а спортивно-технический результат — на 0 ,2%. О д н а к о при 
выполнении соревновательных режимов физической нагруз-
ки качество стрельбы в период «острой» р е а к к л и м а т и з а ц и и 
достоверно ухудшилось относительно исходных данных на 
30,0%, а скорость прохождения дистанции была выше на 
1,8%, что привело к улучшению спортивно-технического ре-
зультата только на 2 ,8%. В период «подострой» р е а к к л и м а -
тизации качество стрельбы ухудшилось на 40 ,0%, скорость 
прохождения дистанции была выше исходных данных на 
1,3%, а спортивно-технический результат в биатлоне ухуд-
шился на 1,1 % -

К 14—18-му дню н а б л ю д а е т с я достоверное улучшение 
всех компонентов слагаемых спортивно-технического резуль-
тата в биатлоне. Так, качество стрельбы улучшилось на 
42 ,2%, скорость прохождения дистанции — на 3 ,7%, а спор-
тивно-технический результат — на 6 ,5%. 

6. Серией педагогических экспериментов установлено, что 
наилучшие результаты в соревнованиях по биатлону спорт-
смены показывают в период с 14-го по 18-й день реакклима-
тизации, худший р е з у л ь т а т — в период «острой» и «подост-
рой» р е а к к л и м а т и з а ц и и (соответственно 1—3-й и 4—7-й 
день) . Таким образом, в отличие от лыжников-гонщиков би-
атлонистам нецелесообразно участвовать в соревнованиях в 
1—3-й день р е а к к л и м а т и з а ц и и главным образом из-за суще-
ственного ухудшения качества стрельбы. Д л я максимальной 
реализации приобретенной тренированности в условиях 
среднегорья необходимо пройти 12—14-дневный цикл ре-
а к к л и м а т и з а ц и и . 

7. Установлено, что качество стрельбы в комплексных 
тренировках в период а к к л и м а т и з а ц и и характеризуется 
большой вариативностью и зависит от индивидуального ти-
па регулирования кардиоритма . Д л я определения типа регу-
лирования кардиоритма целесообразно использовать стан-
д а р т н у ю физическую нагрузку ( Г ар в ар д ски й степ-тест) с ре-
гистрацией динамики Ч С С по десятисекундным отрезкам 
времени в течение 1-й минуты восстановления. 

8. Экспериментально установлено, что д л я спортсменов 
с первым и вторым типом регулирования кардиоритма (бо-
лее быстрым восстановлением Ч С С ) в условиях среднегорья 
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необходимо с н и ж а т ь скорость передвижения по дистанции 
за 80 ± 5м до огневого рубежа , а спортсменам с третьим 
типом регулирования кардиоритма (более медленным вос-
становлением Ч С С ) снижение скорости необходимо начинать 
за 120 ± 5м. В этом случае создаются более эффективные 
условия, обеспечивающие достоверное повышение качества 
стрельбы д л я спортсменов с различным типом регулирова-
ния кардиоритма . 
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