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Аннотация. На основании проведенного исследования доказана необходимость контроля  

за функциональным состоянием спортсмена в период подготовки к главным соревнованиям за счет 

возможности выбора рационального пути по повышению спортивно-технического мастерства и сни-

жению отрицательных тренировочных эффектов. Продемонстрированы индивидуальные и средне-

статистические показатели вариабельности сердечного ритма квалифицированных биатлонисток  

в соревновательном сезоне 2021/2022, полученные при помощи аппарата «Варикард 2.5.1» и про-

граммы «Эским – 6». Отражена необходимость по коррекции тренировочного процесса спортсменов 

при неадекватной реакции на нагрузку. Представлены практические рекомендации по осуществле-

нию подготовки квалифицированных биатлонисток в соревновательном периоде, а также результаты 

соревновательной деятельности спортсменок в спринтерских дисциплинах (в виде количества секунд, 

проигранных лидеру). 
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Abstract. Based on the results of the conducted research, the necessity of monitoring of an athlete 

functional status during preparation for the main competitions by choosing an efficient way for improvement 

of sports and technical skills and reduction of negative training effects is proved. Individual and overall aver-

age indicators of heart rate variability of qualified biathlonists in competitions of 2021/2022 are demonstrat-

ed in the article. The data were obtained using Varikard 2.5.1 device and Eskim – 6 software. A tendency for 
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correcting the training process of athletes with an inadequate response to the load is highlighted in the article. 

Practical recommendations for preparation of qualified biathlonists in the competition period are given. Also, 

the results of competitive activity of athletes in sprint are presented as the number of seconds lost to the leader. 
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ВВЕДЕНИЕ 
В настоящее время значительно возросла 

роль контроля за подготовленностью и состо-

яниями спортсменов на этапе высшего спор-

тивного мастерства, которое в последнее  

время ориентировано на получение объектив-

ной информации о двигательном потенциале 

спортсмена [1]. 

Общепризнанно, что для спорта высших  

достижений характерны высокие требования  

к качеству построения тренировочного про-

цесса. При этом постоянно поднимается вопрос 

об отсутствии реализации потенциала квали-

фицированных биатлонистов в соревнователь-

ной деятельности [2, 3]. В связи с этим формиру-

ется необходимость в анализе тренировочного 

процесса при подготовке к главным стартам.  

В то же время исследование количественных 

характеристик выполненной работы не дает 

объективной оценки о сформированном ре-

зультате.  

Актуальность исследования заключается  

в своевременном и последовательном изме-

рении функционального состояния квалифи-

цированных биатлонисток при помощи при-

менения технических средств. По мнению  

В. В. Кальсиной, О. Н. Кудря, Е. А. Реуц- 

кой, «контроль функционального состояния 

спортсменов в разные периоды подготовки  

с использованием простых и информативных 

методов остается важной задачей в спорте 

высших достижений» [4, с. 111]. На данный 

момент практика показывает, что многие тре-

неры работают на интуитивном уровне, в то 

время когда показатели функционального 

состояния спортсменов являются нестабиль-

ными [5]. Обладая информацией о переутом-

лении и периоде восстановления организма, 

тренер может объективно и своевременно 

корректировать тренировочный процесс [6]. 

Таким образом, проблема исследования 

заключается в том, что отсутствие коррекции 

при осуществлении занятий в подготовке 

спортсменов к главным стартам ведет к низким 

результатам на соревнованиях и реализован-

ному потенциалу. 

Объект исследования: управление трени-

ровочным процессом квалифицированных 

биатлонисток. 

Предмет исследования: контроль функцио-

нального состояния квалифицированных биат-

лонисток в соревновательном периоде. 
Гипотеза исследования: возможное исполь-

зование методики вариабельности сердечного 
ритма в тренировочном процессе позволит 
скорректировать реализацию тренировочного 
плана подготовки и гарантированно повысить 
уровень спортивно-технического мастерства.  

Цель исследования: оценить возможности 

вариабельности сердечного ритма в повыше-

нии уровня спортивно-технического мастер-

ства биатлонисток.  

Передовые исследования состояния спортс-

менов, находящихся в покое, характеризуются 

представлением информации об индиви-

дуальных изменениях автономной регуляции,  

что позволяет тренеру во время тренировок 

своевременно контролировать и управлять 

функциональным состоянием подопечного  

и прогнозировать результат [7, 8]. 
В ходе соревновательного периода функ-

циональное состояние квалифицированных 
биатлонисток многократно изменяется по 
разным причинам: переезды, недостаточное 
восстановление, заболевания, активная со-
ревновательная деятельность и т. п. Однако 
постоянный динамический контроль позво-
ляет корректировать физическую нагрузку  
и выводить спортсмена в хорошее функцио-
нальное состояние, одновременно развивая 
физические способности [9, 10].  
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При условии определения неадекватной  
реакции на проведенную тренировочную 
нагрузку на основе определения вариабельно-
сти сердечного ритма, тренер корректировал 
тренировочный процесс, снижая нагрузку 
спортсмена в высоких зонах интенсивности 
довыполнения аэробных упражнений с под-
ключением креатинфосфатного механизма ре-
синтеза АТФ. 

 
МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ 

Для решения поставленных задач были 
использованы следующие методы исследо-
вания: анализ научно-методической литера-
туры; анализ документальных материалов; 
методы оценки функционального состояния; 
методы математической статистики. 

В исследовании приняли участие пять  
биатлонисток с квалификацией КМС и МС. 
Эксперимент проводился на базе АУ «РССК» 
генерал-майора А. М. Демидова города 
Ижевска в период с сентября 2021 года по 
май 2022 года. Основной акцент при осу-
ществлении тренировочного процесса был 
направлен на коррекцию занятий высокой 
интенсивности с учетом индивидуальных 
данных функционального состояния. 

 
РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Стоит отметить, что по мнению Н. И. Шлык, 
«крайне важно внедрять в спортивную прак-
тику метод экспресс-анализа вариабельности 
сердечного ритма в покое и ортостазе для 
раннего распознавания признаков перена-
пряжения регуляторных систем и неадекват-
ности реакций организма на тренировоч-
ные и соревновательные нагрузки» [11, с. 6].  
Таким образом, основанием исследования 
является своевременная коррекция трениро-
вочного процесса квалифицированных биат-
лонисток c учетом следующих практических 
рекомендаций: 

1. При экспресс-определении типа регуля-
ции и спектральных показателей вариабельно-
сти сердечного ритма следует акцентировать 
внимание на следующих показателях: HR,  
уд/мин.; MxDMn, мс; SI; TP, мс2; HF, мс2; LF, 
мс2; VLF, мс2; ULF, мс2. 

2. Осуществлять контроль функциональ-
ного состояния не менее трех раз в неделю, 
особенно перед и после высокоинтенсивных 
нагрузок, а также в начале нового трениро-
вочного микроцикла. 

3. При значительном повышении показа-
теля MxDMn следует уточнить значение SI  
и ТР. В случае выявления SI меньше 10 при 
резком увеличении ТР понимаем, что спортс-
мен не восстановился.  

4. Обнаружив у спортсменов неадекват-

ное показатели вариабильности сердечного 

ритма, необходимо тренировки на уровне 

анаэробного порога заменить длительной 

работой в первой зоне интенсивности с осу-

ществлением ускорений 4–6 раз по 8–10 сек.  

5. Необходимо исключать проведение ис-

следований вариабельности сердечного ритма 

в менструальный цикл, так как происходя-

щие гормональные изменения в организме  

в этот период отражаются на состоянии кар-

диоинтервалограммы.  

6. Акцентировать внимание на показателе 

частоты сердечных сокращений не следует,  

поскольку любые вариации данного показате-

ля могут отражать различную степень напря-

жения кардиорегуляторных систем и стать 

причиной вегетативной дисрегуляции, способ-

ствующей перетренированности организма.  

7. Не допускать к тренировкам и соревно-

ваниям спортсменов с нарушениями в состо-

янии регуляторных систем в покое, когда 

значение MxDMn > 650мс, а ТР > 12 000 мс2 

согласно результатам вариабельности сер-

дечного ритма. 

8. Перед соревнованием обязательно про-

водить анализ функционального состояния  

в покое и ортостазе с целью выявления готов-

ности организма, донозологических состояний 

прогнозирования спортивных результатов. 

Результаты динамических исследований 

вариабельности сердечного ритма квалифи-

цированных биатлонисток в начале и конце 

соревновательного сезона 2021/2022 пред-

ставлены на рисунке ниже. 
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Рисунок. Динамика показателей вариабельности сердечного ритма  

у квалифицированных биатлонисток в соревновательном периоде 

Примечание: составлено авторами на основе результатов проведенных исследований. 

 

Таким образом, на графике (HR, уд/мин.) 

видим, что средняя ЧСС у спортсменок № 1, 

2 и 3 в пределах нормы, а у квалифициро-

ванной биатлонистки № 4 диапазон пульса 

большой как до соревновательного периода, 

так и после. Однако у спортсменки № 5 до 

Спортсмены 
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соревновательного периода ЧСС в норме,  

а после соревновательного периода диапазон 

пульса большой, что является признаком не-

адекватной реакции организма на нагрузки. 

Рассматривая показатель MxDMn, харак-

теризующийся состоянием регуляторных си-

стем организма с нормой величины от 220 мс 

до 510 мс, отметим, что у всех спортсменок  

значения в пределах нормы, резких увеличе-

ний не наблюдается.  

В то же время значение SI у биатлонисток 

№ 1, 2, 3, 4 в норме как перед соревнователь-

ным периодом, так и после. При этом  

у спортсменки № 5 стресс-индекс перед со-

ревновательным сезоном в норме, а после уве-

личился, что говорит о перенапряжении орга-

низма в психологическом и физическом плане. 

Значение ТР, отражающее суммарную ак-

тивность нейрогуморальных влияний на сер-

дечный ритм, показывает суммарную мощ-

ность спектра, который определяется суммой 

мощностей следующих показателей: HF, LF, 

VLF, ULF. У большинства спортсменок по-

казатели увеличиваются в следствие адапта-

ционных возможностей организма. Однако у 

спортсменки № 5 прирост не существенный. 

Стоит отметить, что согласно данным, от-

ражающимся в виде мощности высокоча-

стотной составляющей спектра HF, норма – 

40–55 %, а снижение показателя указывает 

на смещение вегетативного баланса в сторо-

ну преобладания симпатического отдела. 

Так, если величина HF (%) понижается до  

20 % или ниже или резко увеличивается (бо-

лее 70 %), то это свидетельствует о резком пре-

обладании центральной или автономной регу-

ляции [12]. В то же время у всех пяти квали-

фицированных спортсменок дыхательные 

волны занимают от 30 % до 55 % суммарной 

мощности спектра.  

Рассматривая мощность низкочастотной 

составляющей спектра, которая характеризует 

состояние системы регуляции сосудистого 

тонуса (LF), отметим, что в положении лежа 

данный показатель процента вазомоторных 

волн должен быть меньше относительно  

дыхательных волн и находится в диапазоне  

от 25 до 35 %. Если вместо дыхательных 

(HF мс2) увеличиваются данные волны, то ре-

гуляция артериального давления реализуется 

при участии неспецифических механизмов 

[12]. В результате наблюдаем у наших биат-

лонисток волны спектра выше 35 %. 

Данные показателя (VLF) отражают функ-

циональное состояние коры головного мозга  

и психоэмоциональное напряжение. В случае 

высокого уровня волн (VLF) отмечается  

гиперадаптивное состояние, а при сниженном 

значении – энергодефицитное. У спортсменок 

наблюдается высокий уровень волн. Стоит 

отметить, что резкое увеличение VLF говорит 

о перетренированности и физическом пере-

напряжении, что наблюдается у спортсмен-

ки № 5.  

Анализ ULF показывает значение сум-

марной мощности ультранизкочастотного 

компонента спектра. Однако на данный  

момент в научных исследованиях не сфор-

мировано мнение о правильности интерпре-

тации данного показателя.   

Согласно полученным результатам анализа 

вариабельности сердечного ритма, у спортс-

менок № 1, 2, 3, 4 за период исследования уве-

личились показатели TP и LF, что связано  

с повышением регуляторно-адаптивных воз-

можностей организма и улучшением трениро-

ванности. В то же время у спортсменки № 5 

выявлено постоянно выраженное преоблада-

ние центрального контура регуляции в покое, 

что является результатом перетренированно-

сти, как следствие резкого возрастания SI, со-

пряженного с отсутствием роста дыхательных 

HF, вазомоторных LF, низкочастотных VLF 

волн в спектре [13]. В течение всего соревно-

вательного периода у этой спортсменки чаще 

всего наблюдались плохие показатели. Данной 

спортсменке следует пройти углубленный ме-

дицинский осмотр. Рассмотрев индивидуаль-

ные особенности вариабельности сердечного 

ритма, будет целесообразно проанализировать 

динамику изменений показателей квалифици-

рованных биатлонисток в соревновательной  

деятельности.  

При этом рациональность коррекции под-

готовки квалифицированных биатлонисток  

в соревновательном периоде на основе опре-

деления вариабельности сердечного ритма 

возможно оценить путем исследования сорев-

новательной деятельности спринтеров. 
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Результативность коррекции спортивной 

подготовки показала, что большинство 

спортсменок смогли сохранить и повысить 

уровень функциональной готовности в сорев-

новательном периоде благодаря постоянному 

динамическому контролю с помощью отслежи-

вания вариабельности сердечного ритма. Со-

гласно показателям соревновательной деятель-

ности в спринтерских дистанциях, мы выявили,  

что квалифицированные биатлонистки улуч-

шили средний статистический показатель  

отставания от лидера с 209,1 на 173,5  

секунды, что составляет прирост на 17 %.  

Таким образом, подтверждается необходи-

мость и рациональность использования оценки 

функционального состояния у спортсменов  

в период соревнований.  

 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ  
Исследование вариабельности сердечного 

ритма дает возможность получить важную 
информацию о функциональном состоянии 
спортсмена, который выполняет интенсив-
ные нагрузки, в связи с тем, что данный  
метод обладает высокой достоверностью  
и помогает определить соответствие трени-
ровочного процесса резервным возможностям 
организма спортсмена.  

Таким образом, необходимо своевременно 
осуществлять коррекцию индивидуальной 
подготовки биатлонисток, одновременно  
выявляя различные нарушения и отклонения 
в ритме сердца, что способствует возможности 
повышения уровня спортивно-технического 
мастерства спортсменов высокой квалифика-
ции в период соревнований.  
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