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THEORETISCHE UND METHODISCHE GRUNDLAGEN DER
ANPASSUNG DER FUNKTIONSSYSTEME DES KORPERS VON
SPORTLERN IM WINTERPOLYATHLON

Annotation. Der Artikel untersucht die theoretischen und methodischen
Aspekte der Anpassung des Korpers von Sportlern an die spezifischen Belastungen
des Winterpolyathlons. Der Winterpolyathlon, der Gewehrschiefen und Skirennen
kombiniert, stellt einzigartige Anforderungen an die funktionalen Systeme des
Korpers, insbesondere unter Bertlicksichtigung geschlechtsspezifischer Merkmale.
Das Ziel der Arbeit ist es, die Schliisselfaktoren zu analysieren, die den Erfolg von
Anpassungsprozessen bei polyathlonischen Frauen bestimmen. Die Theorie der
funktionalen Systeme von P.K. Anochin dient als methodologische Basis der
Studie.

Der Artikel begriindet die Notwendigkeit eines integrierten Ansatzes zur
Bewertung der funktionellen Bereitschaft von Sportlern, einschlieBlich einer
Analyse der neuromuskuldren Regulierung, des kardiorespiratorischen Systems
und des psychoemotionalen Zustands. Besonderes Augenmerk wird auf den
Einfluss von Kraftbelastungen auf die Genauigkeit der motorischen Aktivitdten
beim SchieBen und die Effizienz der Bewegung auf Skiern gelegt. Es wird
festgestellt, dass die Personalisierung des Trainingsprozesses unter
Berticksichtigung der physiologischen Eigenschaften des weiblichen Korpers eine
Schliisselbedingung fiir die Erreichung von sportlichen Leistungen und die
Erhaltung der Gesundheit von Sportlern im Winterpolyathlon ist.
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TEOPETUKO-METOINYECKHUE OCHOBBI AJAIITALIUN
OYHKINMOHAJIBHBIX CUCTEM OPI'AHU3MA CITOPTCMEHOK B
3UMHEM INOJIUATJIOHE

AHHOTaHHﬂ . B cratbe pacCMaTpuBarOTCA TCOPCTUKO-MCTOANYCCKHUC



aCMEeKTHl aNanTalid OpraHu3Ma CIOPTCMEHOK K CHenu(uueckuM Harpy3kam
3UMHET0 MOJIMATIOHA. 3UMHHUM MOJUATIIOH, COUYETAIOIINMN CTpenb0y U3 BUHTOBKU U
JBDKHYIO TOHKY, TMPEAbSBISIET yHHKajdbHbIE TpeOOBaHUA K (PYHKIIMOHAIBHBIM
CHUCTEMaM OpraHu3Ma, 0COOEHHO C YYETOM IeHJEPHBIX OCOOCHHOCTEH.

Llenpto pab®oOThl SBISETCA aHAIM3 KIIOYEBBIX (PAKTOPOB, OMPEHACIISIONINX
YCIEMIHOCTh aJIallTALIMIOHHBIX MPOLECCOB Y )KEHIIUH-TIOIUATIOHUCTOK. B KauecTBe
METO/I0JIOTUYECKON 0a3bl MCCIIEOBAaHUSL BBICTYMAECT TEOPHUs (YHKIHMOHATIbHBIX
cuctem I1.K. AHoxuna. B crathe 000CHOBBIBaeTCSI HEOOXOIUMOCTH KOMIUIEKCHOTO
MOX0/Ma K OIEHKE (PYHKIIMOHAIBHOW TOTOBHOCTH CIIOPTCMEHOK, BKIIFOUAOIIETO
aHaJIu3 HEPBHO-MBIIICYHON PpEryIsluUd, KapJUOPECIUPATOPHOU CHUCTEMBI U
MICUXO03MOIMOHATBHOTO COCTOSTHUS.

Oco0oe BHUMaHHE YyIENSAETCS BIUSHUIO CUJIOBBIX HAarpy30K Ha TOYHOCTH
JBUTATEBHBIX JEHCTBUN B CTpesb0e U 3(PPEKTUBHOCTD MEPEIBUIKEHUS HA JIBIKAX.
Jenaerca BBIBOJ O TOM, YTO MEPCOHAIM3ALMS TPEHHUPOBOYHOTO IIPOIECCa C
y4eToM (PU3HOJOTHYECKUX OCOOCHHOCTEH JKEHCKOrO0 OpraHu3Ma SIBISIETCS
KJIFOUEBBIM YCIIOBHEM JI1 JOCTH)KEHUS BBICOKMX CIIOPTHUBHBIX PE3YyJbTAaTOB U
COXPaHEHHUS 3JI0POBBS CIIOPTCMEHOK B 3UMHEM IOJIUATIIOHE.

BBenenne. CrnopTuBHass  JI€ATEIBHOCTH B 3UMHEM  IOJIMATIIOHE
XapaKTepU3yeTcsi BBHICOKOM BapHMAaTHUBHOCTBIO  HArpy30K, TpeOYIOMHX OT
CIIOPTCMEHA MPOSIBJICHUSI KAaK BBIHOCIMBOCTU B JIBDKHOM TOHKE, TaK M TOHKOM
KOOpAWHAIIUU, U TOYHOCTH B CTpEbOeE.

DOTO MNpeabsBISIET TOBBIINIEHHBIE TpeOOBaHUS K IIpolleccaM aJanTaiuu
OpraHu3Ma, OCOOCHHO Yy CIOPTCMEHOK, 4bU (DU3UOJIOTUYECKUE pEeaKIUu Ha
Harpy3ku uMeroT crenuduueckue ocodOeHHoctu. [loHuMaHue MexaHU3MOB
aganTauuu (YHKIIMOHAIBHBIX CHCTEM SBIAECTCS KIHOYOM K 3(DPEeKTUBHOMY
YIpaBJIEHUIO TPEHUPOBOUHBIM MPOIECCOM U MPOPUITAKTUKE MEPEYTOMIICHUS.

OnnuMm u3 Hambojee MPOIYKTUBHBIX TOJXOJIOB K H3YUYEHHUIO aJamnTaiiu
apisgercs: Teopusi GpynknuoHanbHbix cucteM [1.K. Anoxuna [1]. lanHas Teopus
MO3BOJISIET paccMaTpUBaTh OPTaHU3M HE Kak HAaOOp M30JIMPOBAHHBIX OPraHoB, a
KaK UEJOCTHYK CTPYKTYpY, TJ€ pa3JIU4HbIe BJEMEHTbl JUHAMHYECKU

OOBEIUHSIOTCS IS JIOCTHKEHHUS KOHKPETHOTO TOJIE3HOTO pe3yibTata — B
JTAHHOM CJIy4ae, BHICOKOTO PE3yJIbTaTa B TPOEOOPHE C JIBHKHOW TOHKOM.
Hear wuccaenoBaHuMss — HA OCHOBE aHAM3a HAYYHO-METOAUYECKOU

JUTEPATYPhl BBIIBUTH TEOPETHUCCKHE OCHOBBI ajanTaluid (yHKIIMOHATBHBIX
CHUCTEM OpraHu3Ma CIOPTCMEHOK K COPEBHOBATEIHHBIM HArpy3kaM B 3HMHEM
IIOJINATIOHE.

Opranmsanuss M MeTOAbI HccJenoBaHusi. PaboTa BEITIONHEHAa Kak
TEOPETUYECKOE UCCIEAOBaHMEe, BKIIIOYAIONIEEe aHadu3 M O000O0IIEeHHE JaHHBIX
HAyYHO-METOJWYECKOW  JIUTepaTypbl MO  (U3HOJOTHM  CIOpPTa, TCOPUHU
(GYHKIIMOHATBHBIX CUCTEM, a TAKXKE CTICIIHAIM3UPOBAHHBIX Pa0OT MO MOJATOTOBKE B
3UMHEM TPOeOOphe, a TAKXKE CMEKHBIX BHUJAX CIOpTa (JbDKHBIC TOHKH, OUATIIOH ).

OcHOBHOE BHHMaHHE YAEISAJIOCh MyONUKAIHSAM, paccMaTPHUBAIONIUM
aJanTallOHHBIE TIPOILIECCHI, TEHJIEPHBIE AaCMEKTHI H CHEHU(PUKY CIOKHO-
KOOPJAMHAIIMOHHBIX BHUIOB CIIOPTA.

Pe3yabTaThl Hcc/ieI0BAHUA U UX 00CYKIEHHeE.



3UMHUN TOJHMATIOH TMPEACTABIAET COOOM YHHUKAJIbHBIA  KOMILJIEKC,
OOBEAUHSIOMIMKA  pa3HOHANPABJICHHBIX BHUAA JIEATEIBHOCTH: CTPENnn0y U3
MTHEBMATHUYECKOW BUHTOBKH, CHUJIOBYIO THUMHACTHUKY (OT)KMMaHHUs) U JIBDKHYIO
TOHKY. YcCIeX B A3TOM BHJE€ CHOpPTa 3aBHUCUT OT CHOCOOHOCTH CHOPTCMEHA
3G (HEKTUBHO TEPEKITIOYAThCA MEXKIY peXUMaMU pabOThl: OT MaKCHUMAaJIbHOM
¢bu3nYecKoil akKTUBHOCTU Ha JIbDKHE K COCTOSHUIO MPEIeNbHON KOHIIEHTpAluu U
CTaTUYECKOM pabOThl HA OTHEBOM PYOEKe, BHIMOTHEHHUS] CUIIOBOM TMMHACTHKHU.

C mo3unmii Teopun pyHkmonanbHbx cucteM I1.K. AHoxuHa, aganTaus K
Harpy3kaM B T[IOJHATJIOHE TMPEACTABISIET Co0o0il mporecc (hopmMupoBaHus
JMHAMUYECKON (DYHKIIMOHAILHON CUCTEMBI, OOBEUHAIONIEH pa3InyHbIEe OpTraHbl U
TKaHU JUIsl JOCTHOKEHUSI «IIOJIE3HOTO pe3yJibTaTay — MONaJaHus B MUIICHb U
OBICTPOTO MPOXOKACHUS AUCTAHIIMH [1].

KntoueBbIiMU 351€MEHTAMU 3TOM CUCTEMBI SABJISFOTCS

1. AddepeHTHBII CHHTE3: OlIEHKAa CIIOPTCMEHOM OOCTAaHOBKM Ha Tpacce
(penved, coCTOSHME JBDKHH), CHTHAIbl OT MPOMPHOPEHENTOPOB MBI 00
YTOMJICHUHU, UH(OPMAITUS O MOJOKEHUH TeJIa U OPYKHUSI HA OTHEBOM pyOeke.

2. llpuHatue pemieHUs M akKUENnTop pesyibTaTa: (HOPMUPOBAHHE MOJEIH
UJICATbHOTO BBICTPEIA UM ONTUMAJIBHOTO PUTMa Oera.

3. OOparHas addepeHTanusa: TIOCTOSHHBIM MMOTOK HWHMOpPMAIUU OT
pELenToOpoOB O COOTBETCTBHM PEAJbHBIX IEHUCTBUH JKEIAeMOMY pE3yJbTaTy, 4TO
MO3BOJISIET BHOCUTh KOPPEKTHUBHI.

Cnemuduka agantauuy y CHOPTCMEHOK BO MHOIOM OOYCJIOBJIEHA
TEeHJEPHBIMU (PU3HOJIOTMYECKUMH pazinuusiMu. VccienoBaHusi MOKa3bIBAIOT, YTO
KEHCKUW OpraHu3M XapakTepU3yeTcsi OCOOCHHOCTSIMU TOPMOHAIBHOTO (oHa,
pacripefieJieHuss MBIIIEYHOM W JKMPOBOM TKaHU, 4YTO HAMpsIMyIO BIUSIET Ha
HHEProoOeceueHre U BOCCTAHOBJICHUE OpraHu3Ma.

B nmknmyecknx BUJIax CHOpTa, TAKUX KakK JIbDKHAS TOHKA, KEHIUHBI MOTYT
JIEMOHCTPUPOBATh TMPEUMYIIECTBA B BBIHOCIMBOCTH OJiarofaps CHOCOOHOCTU
6omnee 2QpGHEeKTUBHO YTUIN3UPOBATH )KUPbI B KAYECTBE UCTOUHUKA YHEPTHUH.

OpHako, Kak OTMEUYEHO B JTUTEpAType, O0JIee HU3KUN YPOBEHb TeMOTI00MHA
¥ MEHBIIUN 00BEM Cepjla MO CPAaBHEHHUIO ¢ MY)XYMHAMH MOTYT JTUMUTHPOBATh
JIOCTAaBKY KHCIIOPO/Ia K paOOTaIOIIMM MBIIIIaM ITPH BEICOKOW MHTEHCUBHOCTH [3].

Crtpensba dBISIETCS  CIOXXHO KOOPJIWHAIIMOHHBIM  COPEBHOBATEIHHBIM
yOopakHeHHeM U 0co00€ 3HaueHHE MPUOOPETAET HEPBHO-MBIIICUHAS PETYIISAIINS.
CuioBble HaArpy3Kkd, HEU30€KHbIE B TMOJITOTOBKE MOJIMATIOHHCTOK, OKa3bIBAIOT
JIBOSIKOE BITUSIHUE.

C oaHOM CTOPOHBI, CUIIOBBIE HATPY3KU CIIOCOOCTBYIOT:

1. TOBBINIEHHIO  BO30YAMMOCTH  MOTOHEHPOHOB U YIYUIIEHUIO
BHYTPUMBIIIEYHON KOOPAUHAIIUM, YTO IMO3BOJISIET pa3BUBATh OOJIbIIEE YCUIUE NPU
OTTAJIKMBAHUU HA JIbDKAX;

2. YIAY4YIICHUIO TPOMPHUOIENTUBHON YYBCTBUTEIBHOCTH, YTO IOMOTAET
CIIOPTCMEHKE TOYHEE KOHTPOJIUPOBATH IMOJOKEHUE TENla U OpPYKHsS, HECMOTPS Ha
YTOMJICHHE.

C npyroil CTOpPOHBI, YpE3MEpPHBIE WM HEMNPABWIBHO CIUIAHUPOBAHHBIE
CWJIOBBIE HArPy3KH MOTYT MPUBOJUTH K M30BITOUHOMY MBIIIICYHOMY HAMPSHKEHUIO



U HapyUICHUIO TOHKOW KOOPAMHALIMU, HEOOXOIUMOM AJisi CTaOMIbHOM CTPENbOBbI.
DTO MOJYEPKUBAET BaXXKHOCTh OallaHCca B TPEHUPOBOYHOM IIpOIIecCe, /1€ Pa3BUTHE
CUJIOBBIX KQ4eCTB JIOJHDKHO COYETAThCs C pab0TOM HaJl TEXHUKOU U pellakcaliei.

[lcuxonornueckuii (akToOp TaKKe SBISETCS HEOTHEMJIEMOUW YacCThIO
anpantainuu. BeiCOkMil ypOBEeHb CAMOKOHTPOJIS U CHOCOOHOCTh K KOHIEHTpAIlUH,
pa3BHUBAEMBIE B MPOLECCE TPEHUPOBOK, MO3BOJISIOT CIOPTCMEHKAM HUBEJIMPOBATH
HEraTUBHOE BIMSHUE (PU3NUECKON YCTAIOCTH HA TOYHOCTH CTPEIBOBI.

dopMHUpOBaHUE YCTOMYMBBIX JIBUTATENbHBIX MATTEPHOB  Oyaromaps
MHOTOKPAaTHBIM ~ TIOBTOPCHUSIM  OOECIIeYMBaeT CTAa0MIBHOCTh  BBIMIOJHEHUS
TEXHUYECKUX JIEVCTBUN B CTPECCOBBIX YCIOBUSAX COPEBHOBAHUM.

AHanu3 JsaTepaTyphl MOKa3bIBa€T, YTO COBPEMEHHBIE TMOIXOIBI K
NOJITOTOBKE B  MOJMATIOHE JOJDKHBI — Oa3WpoBaThCsl HA  MPHUHIMIAX
WHIUBUyJIA3al[M1, OCOOCHHO B OTHOLLIEHUU CIIOPTCMEHOK:

1. Vyer ¢da3 oBapuaIbHO-MEHCTPYaJbHOTO IMKJIA TPU IUIAHUPOBAHUHU
WHTEHCUBHOCTH Y HAIPAaBJICHHOCTH Harpy3oK.

2. KoHTpoib 32 COCTOSIHUEM CEepJIeYHO-COCYIUCTOM U HEPBHOUM CHUCTEM C
HCIIOJIb30BAaHUEM COBPEMEHHBIX METOJIOB MOHMTOPHHTA (dJIEKTpoKapauorpadus,
BapuadeIbHOCTh CepACUHOro puTma) [1].

3. Ocoboe BHUMaHME K HpolLeccaM BOCCTAaHOBJIECHHS, BKIIIOYAIOLUIUM
palMoOHANIBHOE MUTAHKUE C JOCTATOUYHBIM KOJUYECTBOM O€lika U MUKPOAJIEMEHTOB
(ocobeHHO Kene3a), a TaKXKe HCIONb30BAaHUE CPEICTB (U3HOTEpauu MU
MICUXOJIOTUYECKOMN pa3rpy3KHu.

3akirovenue. TeopeTHUECKH aHAIW3 TMOJATBEPKIACT, UYTO MPOIECC
ajanTalyy OpraHu3Ma CHOPTCMEHOK K Harpy3kaM B 3WUMHEM IOJHATIIOHE HOCUT
MHOTOKOMITIOHEHTHBIM ~ Xapaktep. MeToonorusi, OCHOBAaHHAasT Ha TEOPUHU
¢bynkunoHanbHeix cucteM ILK. AHOXMHA, MO3BOJSET paccMaTpUBaTh 3TOT
MPOIIECC UEJIOCTHO, BBISABISAS KIIIOUEBBIE 3BEHBbS B3aUMOJICUCTBUS MEXKIY
(bU3MYECKOM, TEXHUYECKOUN U MCUXOJIOTMYECKON MOATOTOBKOM.

VYuyer reHaepHBIX (U3UOJIOTHYSCKUX OCOOCHHOCTEH, a TakKe CIeHUupUKU
BIIMSIHUSL CHJIOBBIX HArpy30K Ha HEPBHO-MBILICYHYIO PETYJISIIUAI0 W TOYHOCTh
JBIOKCHUH SIBIISICTCS HEOOXOJAMMBIM YCIIOBHEM JJIsI MOCTpOoeHUs 3(P(HEKTUBHOTO U
3I0pOBBECOEPEraroIero TPeHHPOBOYHOIO MpoLiecca.

JlanbHemme ruccaeaoBaHus TOKHBI ObITh HAIPaBJICHBI HA pa3pabOTKy U
HKCIIEPUMEHTAILHOE o0ocHOBaHUE MEPCOHATM3UPOBAHHBIX porpaMmm
MOATOTOBKH, UHTETPUPYIOIINX JTAaHHBIE KOMILJIEKCHOTO KOHTPOJIS
(YHKUIHMOHAJIBHOTO COCTOSIHUS CITIOPTCMEHOK-TIOJIMATIOHUCTOK.
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