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Харьковская государственная академия физической культуры

АНАЛИЗ ДИНАМИКИ ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ В ГОДИЧНыХ 
МАКРОЦИКЛАХ 2010–2011, 2011–2012 И 2012–2013 СПОРТСМЕНОВ 

ПАРАЛИМПИЙСКОЙ СБОРНОЙ КОМАНДы УКРАИНы ПО ЛыЖНыМ ГОНКАМ 
И БИАТЛОНУ

Аннотация. Описаны результаты анализа подготовки паралимпийской сборной команды Украины по лыжным гонкам и 
биатлону в соревновательных сезонах 2010–2011, 2011–2012 и 2012–2013 годов, проанализирована связь различных ком-
понентов тренировочной нагрузки со спортивным результатом, показанным спортсменами сборной в Чемпионатах Мира 
2011 и 2013 годов .  Установлено, что объем циклической нагрузки в III–VI зоне интенсивности в мужской группе спортсме-
нов классов В1-3 и LW 2-9 в сезоне 2011–2012 г . составил 5271,5 км, а в сезоне 2012–2013 г . увеличился на 10,7 % и соста-
вил 5661,6 км, соответственно .

Ключевые слова: биатлон, лыжные гонки, циклическая нагрузка, паралимпийский спорт .

Введение. Подготовка спортсменов-паралим-
пийцев, специализирующихся в лыжных гонках и 
биатлоне, достаточно сложный и многогранный про-
цесс. Он связан, в первую очередь, с проблемами, вы-
званными различными физическими поражениями, а 
также с возникающими психологическими барьера-
ми, с необходимостью адаптировать тренировочный 
процесс под разные группы спортсменов, входящих в 
сборную команду. Нельзя игнорировать и сложности, 
возникающие при совмещенной подготовке одних и 
тех же спортсменов к двум различным видам спорта, 
которыми являются лыжные гонки и биатлон. 

Особенностью Паралимпийской сборной коман-
ды Украины является участие всех ее членов в этих 
двух видах спорта в рамках программы Кубка мира, 
Чемпионата мира и Зимних Паралимпийских игр. Та-
ким образом, подготовка сборной команды к сорев-
нованиям имеет свои особенности, хотя и подчиняет-
ся общепринятым принципам [2–6; �]. 

Связь работы с научными программами и 
практическими задачами. Исследование выпол-
нено в рамках сводного плана НИР Харьковской госу-
дарственной академии физической культуры.

Цель исследования: анализ компонентов под-
готовки паралимпийской сборной команды Украины 
в трех последних макроциклах 2010–2011, 2011–2012 
и 2012–2013 годов.

Задачи исследования:
1. Проанализировать динамику циклической 

нагрузки паралимпийцев Украины на различных эта-
пах макроцикла.

2. Сравнить объемы нагрузок, выполненных в 
разных зонах интенсивности, спортсменами пара-
лимпийской сборной команды Украины на протяже-
нии 2010–2013 годов.

3. Проанализировать структуру подготовки па-
ралимпийской сборной команды Украины в макро-
цикле 2012–2013 гг.

Результаты исследования и их обсуждение. 
Система разделения спортсменов на различные 
классы эволюционировала достаточно долго. На се-

годняшний день, согласно международной классифи-
кации (версия 2010 года) спортсмены-паралимпийцы 
разделены на классы, учитывающие различные виды 
поражений, как опорно-двигательного аппарата, так 
и органов зрения:

1. Группа стоячих спортсменов с поражением 
опорно-двигательного аппарата (LW 2-9).

2. Группа сидячих спортсменов с поражением 
опорно-двигательного аппарата (LW 10-12).

3. Группа спортсменов с нарушением зрения 
(B1-3).

Практически все спортсмены этих классов сорев-
нуются в обоих видах лыжного спорта (лыжные гон-
ки и биатлон), используя специальное оборудование 
(бобы для лыжных гонок в классе LW 10-12), адаптив-
ное пневматическое оружие.

Для определения окончательных результатов со-
ревнований используется соответствующая система 
пересчета процентов, тесно связанная с классами 
спортсменов.

Для чисто сезонных видов спорта, к которым от-
носится лыжный спорт и биатлон характерно постро-
ение тренировки на основе годичных макроциклов, в 
которых четко просматриваются относительно само-
стоятельные периоды и этапы подготовки [2; 3; 6; �]

Научная литература очень бедна информацией 
о паралимпийском спорте, особенно о циклических 
видах, какими являются лыжные гонки и биатлон. От-
дельные публикации [1; 4; 5; 7], связанные с подго-
товкой пловцов, легкоатлетов, а также, статьи, посвя-
щенные общим вопросам паралимпийского спорта, 
не дают полной возможности для анализа подготов-
ки спортсменов-паралимпийцев, соревнующихся в 
лыжных гонках и биатлоне.

В целом структура подготовки и планирование 
тренировочного процесса паралимпийцев в биат-
лоне и лыжных гонках практически не отличается от 
подготовки спортсменов, не имеющих отклонений в 
состоянии здоровья. Однако, существующие нюан-
сы, которые имеются при планировании подготовки 
паралимпийцев в отдельных микроциклах и трениро-
вочных занятиях, требуют дальнейшего изучения и 
проработки.© В. В. Мулик, А. Ю. Нестеренко, 2013
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Продолжительность и структура макроциклов 
подготовки Паралимпийской сборной команды Ук-
раины обусловливаются многими факторами, к чис-
лу которых относят: специфические особенности 
видов спорта, какими является биатлон и лыжные 
гонки, закономерности становления в них основных 
составляющих спортивного мастерства, необходи-
мость подготовки спортсмена к участию в конкретных 
соревнованиях (сезон 2010–2011 годов – Чемпионат 
мира, 2011–2012 годов – Кубок мира, сезон 2012–
2013 годов – чемпионат мира), индивидуальные 
адаптационные возможности спортсменов к трени-
ровочным и соревновательным нагрузкам («сидячий 
класс» LW 10-12, «стоячий класс» LW 2-9, спортсме-
ны с поражением зрения B1-3), условия проведения 
соревнований (равнина, среднегорье), содержание 
предшествовавшего тренировочного процесса[1–
3; 5; 6; �].

Результаты исследований. Нами проанализи-
рован период подготовки, включающий 3 годичных 
макроцикла 2010–2013 годов, которые имели раз-
личные задачи, непосредственно связанные с целью, 
поставленной перед командой на конкретном этапе 
подготовки:

Макроцикл 2010–2011 года:
−	 определение кандидатов для сборной ко-

манды после Паралимпийских Игр 2010 в Ванкувере 
(Канада), введение в состав перспективных молодых 
спортсменов;

−	 постепенное повышение объемов цикличес-
кой нагрузки за счет увеличения объема преимущес-
твенно летней подготовки и незначительно лыжной 
подготовки (в среднем по команде на 20-22 %);

−	 анализ стрелковой подготовки за предшест-
вующие периоды, повышение ее качества, при увели-
чения объема в подготовительном периоде;

−	 подготовка команды к чемпионату мира в 
Ханты-Мансийске (Россия) в марте 2011 года.

−	 Макроцикл 2011-2012 года:
−	 дальнейшее повышение объемов цикличес-

кой нагрузки (в среднем по команде на 30,1 %) за 
счет увеличения объема летней специальной и зим-
ней лыжной подготовки (в среднем по команде на 
23,9 %);

−	 повышение процентного соотношения на-
грузки III–IV и I–II зон интенсивности до уровня 12,0-
12,5 %, за счет увеличения нагрузки в III–IV зоне ин-
тенсивности (в среднем по команде рост на 32,1 %);

−	 повышение качества стрелковой подготовки 
(использование системы SKAT во время вечернего 
тренажа), увеличения объема стрелковой подготов-
ки преимущественно в подготовительном периоде 
(на 27 %) и частично в соревновательном период (на 
14 %);

−	 совершенствование технического мастерс-
тва передвижения на лыжах;

−	 участие членов сборной команды в летних и 
зимних соревнованиях со спортсменами, не имею-
щими отклонений в состоянии здоровья (Чемпионат 
Украины по ОФП и СФП, Кубок Украины по лыжным 
гонкам, соревнования категории ФИС).

Макроцикл 2012–2013 годов:
−	 моделирование подготовки к Паралимпий-

ским Играм 2014 в Сочи (Россия). Отработка логис-
тики, трансферов, изучение среднегорных баз, адап-

тированных к требованиям паралимпийской команды 
(УТС в Passo di Lavaze (ITA), Цахкадзор (Армения);

−	 экспериментальное планирование этапа не-
посредственной подготовки к Чемпионату Мира в 
Швеции (25.02–06.03.2013);

−	 моделирование предсоревновательной под-
готовки к Паралимпийским Играм 2014 во время УТС 
в Цахкадзоре (Армения) 07–14.03.2013 г.;

−	 дальнейшее повышение объемов цикличес-
кой нагрузки (в среднем по команде на 10,7 %) за 
счет увеличения объема летней подготовки и незна-
чительно лыжной подготовки (в среднем по команде 
на 5,1 %);

−	 снижение абсолютных цифр объема нагруз-
ки в III–IV зоне интенсивности и, соответственно, сни-
жение процентного соотношения нагрузки III–IV и I–II 
зон интенсивности до уровня 10,�–11,3 %;

−	 дальнейшее повышение качества стрелко-
вой подготовки (использование системы SKAT для 
пневматического оружия за счет вечернего тренажа), 
увеличения объема стрелковой подготовки в подго-
товительном и соревновательном периоде (выход на 
уровень 6000–6500 выстрелов в годичном макроцик-
ле, учитывая, что стрельба производится только из 
положения «лежа»).

Проведенный анализ тренировочного процес-
са лыжников-паралимпийцев позволил нам пред-
ставить параметры циклической нагрузки (табл. 1), 
включающие данные ООЦН (общий объем цикличес-
кой нагрузки), процент нагрузки соревновательной 
интенсивности и объема лыжной подготовки членов 
паралимпийской сборной команды Украины в период 
2010–2013 годов в зависимости от пола и нозологии.

Кроме этого нами установлено соотношение 
восстановительной (I–II зона интенсивности) и со-
ревновательной (II–IV зона интенсивности) нагрузок 
в период 2010–2013 годов у членов паралимпийс-
кой сборной команды Украины (рис. 1), которое на-
ходится в пределах �,�–12,3 %, что соответствует 
современным требованиям лыжного спорта, а также 
соотношение применяемых в подготовке средств 
тренировки (рис. 2).

Как видно из диаграммы, основными средс-
твами подготовки спортсменов группы LW 2-9 яви-
лись традиционные для лыжных гонок и биатлона 
средства: лыжи 209,� ч, лыжероллеры 141,� ч, кросс 
59,6 ч, кросс с имитацией лыжных ходов 49,1 ч, 
стрелковая подготовка (комплексные тренировки со 
стрельбой+«сухой» тренаж) 167,1 ч, силовая подго-
товка 75,5 ч.

Таким образом, с учетом анализа тренировоч-
ного процесса нами разработано распределение 
тренировочных нагрузок, которое предусматривает 
индивидуализацию тренировочных программ спорт-
сменов с учетом выполненной тренировочной рабо-
ты и состояния функциональных систем организма 
спортсменов.

Выводы: 
1. Построение тренировочного процесса 

спортсменов-паралимпийцев, специализирующихся 
в лыжных гонках и биатлоне, соответствует общепри-
нятым принципам спортивной тренировки в цикли-
ческих видах спорта.

2. Среднее значение общего объема цикличес-
кой нагрузки в мужской группе спортсменов клас-
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Рис.1. Соотношение нагрузок III–IV и I–II зон интенсивности в сезонах 2010–2013 годов

Рис. 2. Распределение тренировочной нагрузки по средствам подготовки в годичном макроцикле 
2012–2013 г. членов Паралимпийской сборной команды Украины

сов В1-3 и LW 2-9 в сезоне 2011–2012 г. составило 
5271,5 км, а в сезоне 2012–2013 г. 5661,6 км, что на 
7,3 % больше.

3. Общий объем лыжной подготовки в мужской 
группе спортсменов классов В1-3 и LW 2-9 в сезо-
не 2011–2012 г. составил 2324 км, а в сезоне 2012–
2013 г. 2443 км, соответственно, что составило при-
рост 5,1 %.

4. Объем циклической нагрузки в III–VI зоне 

интенсивности в мужской группе спортсменов клас-
сов В1-3 и LW 2-9 в сезоне 2011–2012 г. составил 
5271,5 км, а в сезоне 2012–2013 г. увеличился на 
10,7 % и составил 5661,6 км, соответственно.

Перспективы дальнейших исследований: 
разработка программы подготовки сборной команды 
Украины по лыжным гонкам и биатлону к паралимпий-
ским играм 2014 года в г. Сочи (Россия).
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Анотація. Мулік В. В., Нестеренко А. Ю. Аналіз динаміки тренувального навантаження в річних макроциклах 
2010-2011, 2011-2012 та 2012-2013 спортсменів Паралімпійської збірної команди України з лижних гонок та біат-
лону. Описані результати аналізу підготовки Паралімпійської збірної команди України з лижних гонок та біатлону в зма-
гальних сезонах 2010–2011, 2011–2012 та 2012–2013 років, проаналізовано зв’язок різних компонентів тренувального 
навантаження з результатом, який було показано спортсменами збірної команди на Чемпіонатах світу 2011 та 2013 років . 
Встановлено, що обсяг циклічного навантаження в III-VI зоні інтенсивності в чоловічій групі спортсменів класів В1-3 і LW 2-9 в 
сезоні 2011-2012 р . склав 5271,5 км, а в сезоні 2012-2013 р . збільшився на 10, 7% і склав 5661,6 км, відповідно .

Ключеві слова: біатлон, циклічне навантаження, лижні гонки, параолімпійський спорт . 

Abstract. Mylik V., NesterenkoA. Analysis of training loading dynamics in year macrocycles 2010–2011, 2011–
2012, 2012–2013 of the members of ukraine paralympic ski and biathlon team. We described the results of preparation of 
the Ukraine paralympic ski and biathlon team in competition seasons 2010–2011, 2011–2012, 2012–2013 and reviewed different 
component of the training load connection with athletes results at World ski and biathlon paralympic championships 2011 and 2013 . 
It is established that the amount of cyclic loading in III-VI intensity zone in the men’s group of athletes in B1-3 and LW 2-9 in the 2011-
2012 season was 5,271 .5 km, and in the season 2012-2013 has increased by 10, 7% to  5,661 .6 km, respectively .

Key words: biathlon, cyclic loading, cross-country, paralympic sport .
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