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Цель исследования – оценить взаимосвязь профиля физической подготов-
ленности и количества технических ошибок, совершаемых при прохожде-
нии тренировочных трасс на этапах лыжной подготовки горнолыжниками 
высокого класса, имеющими различную структуру тренировочных нагрузок 
на этапе физической подготовки. 
Методика и организация исследования. Нагрузки в течение двух макроци-
клов (104 недель) у восьми взрослых мужчин и пяти женщин разных горно-
лыжных специализаций по 84 показателям фиксировались ежедневно. Тес
тирования осуществлялись по программе этапных обследований сборных 
команд России по 91 показателю – в мае, июле и октябре. 
Результаты исследования и выводы. В группе горнолыжников с большей долей 
(р<0,05) аэробных нагрузок низкой и высокой интенсивности, но меньшей долей 
средств гликолитической направленности спортсмены имели лучшие показате-
ли МПК и анаэробного порога, при этом они совершали меньшее количество 
технических ошибок при прохождении тренировочных трасс, особенно во вто-
рой половине этапа лыжной подготовки. Высокая аэробная работоспособность 
может являться одним из факторов, повышающих эффективность технической 
подготовки горнолыжниками в условиях накопления утомления при ежеднев-
ных тренировочных занятиях на этапе лыжной подготовки. 

Ключевые слова: соотношение тренировочных нагрузок, профиль физиче-
ской подготовленности, МПК. 

Objective of the study was to assess the relationship between the profile of physi-
cal fitness and the number of technical errors made when passing training routes 
at the stages of ski training by high-class skiers who have a different structure of 
training loads at the stage of physical training.
Methods and structure of the study. Loads during two macrocycles (104 weeks) 
in eight adult men and five women of different ski specializations for 84 indica-
tors were recorded daily. Testing was carried out according to the program of 
staged examinations of Russian national teams on 91 indicators - in May, July 
and October.
Results and conclusions. In the group of alpine skiers with a larger proportion 
(p<0.05) of low- and high-intensity aerobic exercise, but a smaller proportion of 
glycolytic-oriented means, athletes had better VO2max and anaerobic threshold 
indicators, while they made fewer technical errors when passing training routes, 
especially during the second half of the ski training stage.
High aerobic performance may be one of the factors that increases the efficiency 
of technical training by skiers in conditions of accumulation of fatigue during 
daily training sessions at the stage of ski training.

Keywords: ratio of training loads, physical fitness profile, VO2max.
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Введение. Спортивная результативность горнолыжников 
высокого класса (ГВК) в  значительной степени определяется 
эффективностью тренировочного процесса на  этапах лыжной 
подготовки перед началом соревновательного периода [1]. Кри-
терием эффективности лыжной подготовки является количество 
технических ошибок, совершаемых ГВК на занятиях в процессе 
тренировочных спусков на трассах требуемой технической слож-
ности: считается, что чем меньше ошибок, тем успешнее прохо-
дит процесс технического совершенствования [2].

Проблемой является определение тренировочных факторов 
и структуры подготовленности, которые обеспечивали бы опти-

мальную готовность ГВК к решению задач технической и физи-
ческой подготовки непосредственно на этапе совершенствова-
ния спортивно-технического мастерства (лыжной подготовки).

Цель исследования – оценить взаимосвязь профиля фи-
зической подготовленности и  количества технических оши-
бок, совершаемых при прохождении тренировочных трасс 
на  этапах лыжной подготовки горнолыжниками высокого 
класса, имеющими различную структуру тренировочных на-
грузок на этапе физической подготовки.

Методика и  организация исследования. В  научной 
работе приняли участие 13 горнолыжников высокого клас-
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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА СПОРТА

са (М  – (n=8), возраст 28,8±6,1; масса 82,0±5,9; длина тела 
178,7±4,5; Ж – (n=5) возраст 22,0±3,1; масса 66,7±9,7; длина 
тела 166,3±3,9), специализирующиеся в разных дисциплинах 
горнолыжного спорта. Тренировочные нагрузки при центра-
лизованной форме подготовки по 84 показателям фиксирова-
лись ежедневно на  протяжении двух годичных макроциклов 
по направленности: «сила и алактатная мощность» (силовые 
упражнения различной интенсивности, вело- и беговые уско-
рения до  40 с, прыжки); «гликолиз» (длительные отрезки 
и сложнокоординационные комплексы 60–240 с с околомак-
симальной и максимальной интенсивностью); «аэробная низ-
кой интенсивности» (1–2 «зоны»), «аэробная высокой интен-
сивности» (3–4 «зоны»).

Тестирование физической подготовленности проводи-
лось трижды: в  мае, июле и  октябре по  программе этап-
ных комплексных обследований (ЭКО), принятой для чле-
нов спортивной сборной команды Российской Федерации 
по горнолыжному спорту по 91 показателю, включая, кро-
ме прочих, максимальную динамическую силу мышц ног 
на  АПК Biodex, а  также максимальную алактатную мощ-
ность (МАМ), анаэробный порог (АнП) и МПК при тестиро-
вании на велоэргометре.

Количество технических ошибок при прохождении трени-
ровочных трасс фиксировалось квалифицированным сотруд-
ником комплексной научной группы на всех лыжных трениро-
вочных мероприятиях в период с июля по октябрь. Показатели 
нагрузок, тестирований и ошибок усреднялись за оба сезона. 
Достоверность различий между групповыми средними несвя-
занных выборок определялась по критерию Манна-Уитни, свя-
занных – t-критерию Вилкоксона.

Результаты исследования и их обсуждение. По данным 
фиксации тренировочных нагрузок, обследуемые были раз-
делены на  две группы по  критерию соотношения нагрузок 
аэробной и анаэробной направленности. Итоговое соотноше-
ние объемов нагрузок на этапе физической подготовки пред-
ставлено на рис. 1.

Спортсмены группы А  имели больший (p<0,05) объем 
средств аэробной подготовки низкой и высокой интенсивности, 
но  меньший объем средств «гликолитической» направленно-
сти.

На  рис.  2 приведено соотношение величины и  динамика 
МАМ, АнП и  МПК, продемонстрированные ГВК двух групп 
в мае, июле и октябре.

Группы не различались по величине и динамике МАМ. Обе 
группы улучшили АнП (p<0,05) за этап физической подготов-
ки, в  группе Б прирост был выше (p<0,05), кроме этого ГВК 
группы А имели большие значения АнП после этапа лыжной 
подготовки. Группа А имела большее исходное МПК и МПК 
после этапа лыжной подготовки.

На рис. 3 представлена усредненная динамика технических 
ошибок в  группах А и Б по дням лыжной подготовки на всех 

тренировочных мероприятиях, на  которых осуществлялся 
контроль.

Спортсмены группы А имели, в среднем, меньшее (p<0,05) 
количество технических ошибок на  7–11‑й дни и  в  среднем 
за все этапы лыжной подготовки.

Выводы. Получено, что в  двух группах спортсменов, 
тренирующихся в  аналогичных условиях централизован-
ной подготовки, большая доля аэробной нагрузки высокой 
и низкой интенсивности при меньшей доле работы глико-
литической направленности, а  также при одинаковом со-
отношении объемов тренировки силовой и алактатной на-
правленности, позволяет спортсменам, в  среднем, иметь 
более высокие показатели аэробной работоспособности 
перед началом этапа лыжной подготовки и  сохранять та-
кие особенности до  начала соревновательного периода. 
Кроме этого, структура нагрузок с большим аэробным ком-
понентом и более высокие показатели аэробной мощности, 
вероятно, являются факторами, позволяющими ГВК совер-
шать меньшее количество технических ошибок при работе 
на  трассе, особенно во  второй половине лыжных этапов 
спортивной подготовки.

Работа выполнена в рамках государственного зада-
ния ФГБУ ФНЦ ВНИИФК № 777-00036-23-01 (код темы 
№ 001- 22/5).
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Рис. 1. Соотношение (%) нагрузок по направленности на этапе физи-
ческой подготовки в двух группах горнолыжников высокого класса в 
среднем за два контрольных сезона. Примечание. * – различия между 
группами при p<0,05.

Рис. 2. Соотношение величины и динамика показателей физической 
подготовленности при этапных комплексных обследованиях (ЭКО) в 
мае (ЭКО 1), июле (ЭКО 2) и октябре (ЭКО3) в двух группах горно-
лыжников, различающихся по структуре нагрузок 
Примечание: * – различия между группами при p<0,05; МАМ – макси-
мальная алактатная мощность; АнП – анаэробный порог; МПК – макси-
мальное потребление кислорода при тестировании на велоэргометре.

Рис. 3. Среднестатистическое количество технических ошибок в груп-
пах горнолыжников А и Б по дням, зафиксированное в июле-октябре 
на всех тренировочных мероприятиях этапов лыжной подготовки в 
течение двух контрольных сезонов. Примечание. * – различия между 
группами при p<0,05.

Модель Модель Модель

5

10

15

20

ЭКО 1 ЭКО 2 ЭКО 3

Вт
/к

г

МАМ

Группа А Группа Б

Модель Модель Модель

2

12

22

ЭКО 1 ЭКО 2 ЭКО 3

Н/
м

/к
г

Сила

Группа А Группа Б

Модель Модель Модель

2,0

3,0

4,0

ЭКО 1 ЭКО 2 ЭКО 3

Вт
/к

г

Мощность на АнП

Группа А Группа Б

*
* *

Модель Модель Модель

30

50

70

ЭКО 1 ЭКО 2 ЭКО 3

м
л/

кг
/м

ин

МПК

Группа А Группа Б

0,0

0,5

1,0

1,5

2,0

2,5

3,0

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

Ош
иб

ки
(n

)

Тренировочные дни

Количество технических ошибок 

Группа А Группа Б

* *
*

*
*

http://www.teoriya.ru



9№11 • 2023 Ноябрь | November

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re

9

Т
ео

ри
я 

и
 п

ра
кт

и
ка

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

у
ры

T
he

o
ry

 a
nd

 P
ra

ct
ic

e 
o

f 
P

hy
si

ca
l C

ul
tu

re

ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА СПОРТА

Введение. Изучение взаимосвязей переносимости фи-
зической нагрузки (ФН) и скорости изменения длительности 
кардиоинтервалов (КИ) в процессе стресстеста вероятно по-
зволит выявить прогностические маркеры формирования фи-
зической работоспособности. 

Цель исследования – выявить существенные взаимосвязи 
маркеров переносимости ФН и скорости изменения длитель-
ности КИ в различные периоды стресстеста в группе спорт-
сменов квалификации КМС, МС циклических видов спорта. 

Методика и организация. Последовательный временной 
ряд (ВР) кардиоинтервалов (КИ) велоэрго-стресстеста, де-
лился на периоды: предстарта (ПС) – 30 с до начала теста; 
старта (СТ) – 30 с от начала локомоций (50 Вт); далее поми-
нутно нагрузочный, восстановительный периоды. Для ста-
тистической обработки использовалась непараметрические 
критерии (Statistica 10.0). ВР каждого из периодов линейно 
моделировался: Y=aX+b, где X – порядковый номер КИ, Y – 
длительность КИ, «a» – параметр модели, характеризующий 
скорость изменчивости ВР и «b» – параметр модели, опреде-
ляющий постоянную составляющую [1, 2]. 

Результаты и обсуждение. Период старта, как и ПС, фак-
тически не отличается большим разнообразием связей, но 
характеризуется обратной закономерностью, когда большая 
скорость увеличения ЧСС соответствует более низким ее зна-
чениям на 1 и 2 минуте нагрузки. В отличие от ПС и СТ, 1-я 
минута нагрузки имеет высокий прогностический потенциал, 
который проявляется статистически существенной положи-
тельной связью с 3 минутой нагрузки (0.55), более интенсив-
ной – со второй минутой восстановления (0.63) и максималь-
ным уровнем нагрузки (0.61). При этом, чем меньше скорость 
роста ЧСС, тем она меньше на 3-й, 4-й (0.41) нагрузочной 
минуте, меньше на 2-й минуте восстановления и больше мак-
симальный уровень перенесенной нагрузки. Вторая минута 
нагрузки демонстрирует существенно меньший потенциал, но 
более сильную связь (0.68) со 2 минутой восстановления, ког-
да меньшая скорость роста ЧСС при нагрузке соответствует 
большей скорости восстановления. Третья нагрузочная мину-
та проявляется фактически равными связями со 2-й и 3-й (по 
0.5) минутами восстановления, а также с максимумом нагру-

зочной переносимости (0.48). При этом, чем выше скорость 
роста ЧСС в этот период, тем она ниже на 2, 3-й минутах вос-
становления и ниже перенесенная нагрузка. Усиливающейся 
взаимосвязью с восстановительным периодом: от -0.52 на 1-й 
минуте до -0.81 на 4-й – характеризуется 4-я минута нагрузки. 
Выявленная инверсия (относительно обсужденных выше свя-
зей нагрузочных скоростей с восстановительными) вероятно 
связана с неоднородностью обследуемой группы по уровню 
переносимости ФН. В период восстановления обращает на 
себя внимание умеренная положительная связь 1-й минуты с 
4-й (0.55) при полном отсутствии таковых со 2-й и 3-й минута-
ми того же периода. Вероятно настоящий феномен имеет си-
стемный адаптационный смысл, когда тормозные процессы, 
преобладающие на 1-й минуте, в связи с окончанием нагруз-
ки вступают в конфликт с продолжающимися гуморальными 
процессами в течение 2, 3-й минут (метаболизм буфериро-
ванных СО2 и протонов при восстановлении оксигенации). 
Кроме того заслуживает внимания положительная умеренная 
связь 2-й минуты восстановления с перенесенной нагрузкой 
(0.61), когда большая скорость восстановления соответствует 
большему максимуму уже перенесенной ФН.

Выводы. Прогноз скорости изменчивости нагрузочной 
ЧСС по периоду ПС и СТ не представляется возможным. При-
емлемы с этой целью 1-4 минуты нагрузки, однако у каждой 
из них имеются свои особенности, обусловливающие время 
силу взаимосвязи. Первая минута оптимальна для прогноза 
одноименного периода, 2-й минуты восстановления, а также 
максимума перенесенной нагрузки, 2-я минута – для прогноза 
2-й минуты восстановления, 3-я – для прогноза 2, 3-й минуты 
восстановления и нагрузочного максимума, 4-я – для прогно-
за 1, 4 минут восстановления.
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Аннотация Abstract

Цель исследования – выявить существенные взаимосвязи маркеров пере-
носимости ФН и скорости изменения длительности КИ в различные пери-
оды стресстеста. 
Методика и организация. Скорости изменения длительности КИ в предстар-
товый, стартовый, поминутно нагрузочный, восстановительный периоды 
коррелировались между собой и уровнем ФН. 
Результаты исследования и выводы. Вероятностный прогноз переносимо-
сти ФН возможен по показателям первых минут нагрузочного периода и 
невозможен по данным предстарта, старта.

Ключевые слова: стресстест, сердечный ритм.

Introduction. The study of the correlations of exercise tolerance (ET) and the 
rate of change in the duration of cardio intervals (CI) during the stress test will 
probably reveal prognostic markers of the formation of physical performance. 
The aim of the study was to identify significant relationships between markers of 
exercise tolerance and the rate of change in the duration of CI in different periods 
of the stress test in the group of athletes from the qualification of CMS, MS of 
cyclic sports. 

Key words: physical activity, stress test, heart rate.
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