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Аннотация. Проведенное исследование было направлено на изучение комплексного 
влияния инновационных технологий и психоэмоционального состояния на уровень спе-
циальной выносливости лыжников-гонщиков 14–15 лет в соревновательном периоде. 
В ходе педагогического эксперимента с участием экспериментальной и контрольной 
групп была подтверждена гипотеза о том, что сочетание технологического мониторинга 
(датчики мощности, GPS-пульсометры, видеоанализ, биофидбек-тренинги) и система-
тической работы с психоэмоциональной сферой приводит к статистически значимому 
повышению специальной выносливости. 
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Abstract. This study aimed to investigate the combined effects of innovative technolo-
gies and psycho-emotional state on the level of special endurance in 14–15-year-old 
cross-country skiers during the competitive period. A pedagogical experiment involving 
experimental and control groups confirmed the hypothesis that the combination of tech-
nological monitoring (power sensors, GPS heart rate monitors, video analysis, biofeed-
back training) and systematic psycho-emotional work leads to a statistically significant 
increase in special endurance.
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Цель исследования: проанализировать 
воздействие современных технологий и фак-
торов психоэмоционального состояния на 
уровень специальной выносливости юных 
лыжников-гонщиков в возрасте 14–15 лет в 
период активных соревнований.

Задачи исследования:
1. Изучение инновационных технологий 

в тренировочном процессе: Анализ методов, 
таких как специализированные тренажеры, 
системы мониторинга состояния спортсме-
нов и продукты спортивного питания, на-
правленных на улучшение физической под-
готовленности.

2. Оценка психоэмоционального состо-
яния спортсменов: проведение тестирова-
ния, направленного на определение уровня 
стресса, мотивации и уверенности в своих 
силах, а также их влияния на спортивные 
результаты.

3. Анализ связи между специальной вы-
носливостью и психоэмоциональным состо-
янием: выявление корреляции между резуль-
татами тестов на выносливость и уровень 
эмоционального благополучия спортсме-
нов, а также их способности к концентра-
ции и управлению эмоциями в условиях со-
ревнований.

Введение
На сегодняшний день в лыжном спорте ак-

тивно внедряются различные инновационные 
технологии: от высокоточных устройств для 
мониторинга физической активности до вир-
туальных тренажеров, позволяющих модели-
ровать условия соревнований. Использование 
биометрических датчиков помогает тренерам 
и спортсменам отслеживать уровень нагрузки 
и адаптировать тренировочную программу в 
соответствии с индивидуальными потребно-
стями каждого атлета [1].

Психологические тренинги и примене-
ние методов нейрофидбэка становятся важ-
ными компонентами подготовки, позволяя 
спортсменам управлять своим психоэмоцио- 
нальным состоянием и снижать уровень 
стресса [2].

Психоэмоциональное состояние напря-
мую влияет на физическую подготовленность 
спортсмена, особенно в условиях соревнова-

ний. Лыжники-гонщики 14–15 лет, находясь 
в критическом возрасте, особенно подверже-
ны стрессовым ситуациям и эмоциональным 
колебаниям [3].

Исследования показывают, что положи-
тельные эмоции способствуют улучшению 
показателей выносливости, позволяют лег-
че справляться с физическими нагрузками 
и поддерживать высокую концентрацию во 
время гонки. В то же время негативные эмо-
ции, такие как страх неудачи или излишняя 
самокритика, могут снизить уровень рабо-
тоспособности и вызвать преждевременную 
усталость [4].

Методология
Оценка специальной выносливости прово-

дится с помощью комплекса тестов, которые 
максимально приближены к реальной сорев-
новательной деятельности.

Основные показатели:
1.  МПК (VO2 max) — Максимальное по-

требление кислорода [5].
2.  Порог анаэробного обмена (ПАНО или 

Lactate Threshold) [6].
3.  Экономичность техники (Экономич-

ность движений) [7].
4.  Скорость на соревновательной дис-

танции.
5.  Методы оценки силовой выносливо-

сти [8].
6.  Спринтерские способности (Мощ-

ность и емкость алактатной анаэробной си-
стемы) [9].

Обсуждение
1. Описание используемых инновацион-

ных технологий
Для экспериментальной группы будет при-

менен комплекс следующих технологий:
•	 Технологии мониторинга трениро-

вочной нагрузки:
Используемое оборудование:  GPS-

пульсометры (например, Garmin, Polar) в 
связке с датчиками мощности на лыжах/лы-
жероллерах (например, Stryd для бега, адап-
тированные решения) [10].

Суть технологии: не просто регистрация 
ЧСС, а контроль внешней нагрузки (скорость, 
пройденная дистанция, профиль высот) и вну-
тренней нагрузки (ЧСС, TRIMP, мощность от-
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талкивания). Это позволяет точно дозировать 
интенсивность в зонах ПАНО и МПК.

Основные компоненты мониторинга:
1.  Внешняя нагрузка:
Объем:
Лыжники: Километраж (км).
Лыжероллеры/ОФП: Время работы (часы, 

минуты).
Интенсивность: распределение времени по 

пульсовым зонам.
Метод: данные с GPS-пульсометра (напри-

мер, Polar, Garmin). Тренировка разбивается 
на зоны (% от макс. ЧСС или от порога анаэ-
робного обмена (ПАНО)).

2.  Внутренняя нагрузка:
Субъективные показатели:
RPE (Rating of Perceived Exertion) — Шка-

ла субъективного восприятия нагрузки (по 
Боргу).

Метод: после каждой тренировки спорт- 
смен оценивает усилие по шкале от 1 до 10.

Расчет: тренировочный импульс (TRIMP) =  
Объем (в мин) × Интенсивность (RPE). Про-
стой и очень эффективный показатель.

Объективные физиологические показатели:
Утренний пульс (ЧСС покоя): измеряется 

сразу после пробуждения. Рост на 5–10 % мо-
жет сигнализировать о не довосстановлении.

Вариабельность сердечного ритма (ВСР): 
измеряется утром с помощью специальных 

приложений или датчиков. Высокая ВСР = 
хорошее восстановление, низкая = стресс и 
усталость.

Алгоритм мониторинга (ежедневно):
1.  До тренировки: измерение утреннего 

пульса и/или ВСР.
2.  Во время тренировки: фиксация внеш-

ней нагрузки (пульсовые зоны, километраж) 
с помощью пульсометра.

3.  После тренировки: спортсмен дает 
субъективную оценку нагрузки (RPE).

4.  Анализ: тренер рассчитывает инте-
гральный показатель нагрузки (например, 
TRIMP) и сопоставляет его с данными утрен-
него мониторинга (ЧСС покоя, ВСР).

Визуализация и анализ:
Еженедельный график: наглядное отобра-

жение динамики внешней нагрузки (объем, 
TRIMP) и внутреннего состояния (утренний 
пульс, ВСР, субъективная усталость).

Выводы:
Если при росте нагрузки ухудшаются по-

казатели восстановления (растет утренний 
пульс, падает ВСР) — риск перегрузки.

Если при высокой нагрузке показатели 
восстановления стабильны — хорошая пере-
носимость.

Если показатели восстановления улучша-
ются на фоне снижения нагрузки — период 
суперкомпенсации (пик формы).

Таблица 1 
Оценка специальной выносливости

Показатель Основные методы оценки

Аэробная мощность 
(МПК)

Ступенчатый тест на тредмиле/велоэргометре с газоанализатором. 
Полевые тесты (например, на лыжероллерах).

Анаэробный порог 
(ПАНО) Ступенчатый тест с забором капиллярной крови для анализа лактата.

Экономичность техники Измерение потребления кислорода (VO2) при стабильной субмакси-
мальной скорости передвижения.

Скоростная выносли-
вость

Контрольные прохождения отрезков 3-5 км или соревновательной 
дистанции. Анализ темпа на финальных километрах.

Силовая выносливость Тесты на тренажерах (лыжный шаг), повторные прыжки, бег в гору с 
высоким подъемом бедра.

Спринтерские качества Время прохождения коротких отрезков (100-200 м) с максимальной 
интенсивностью.
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•	 Биофидбек-тренировки (Biofeedback):
Используемое оборудование: портатив-

ные электроэнцефалографы (ЭЭГ) или ком-
плексы вариабельности сердечного ритма 
(ВСР).

Суть технологии: обучение спортсменов 
в состоянии покоя и после нагрузок осознан-
но регулировать свое психофизиологическое 
состояние (снижать тревожность, повышать 
концентрацию) по сигналам обратной связи 
от прибора [11].

Алгоритм проведения тренировки (кратко):
1.  Базовая диагностика (2–3 мин):
Спортсмен садится в удобную позу, наде-

вает датчики.
Измеряются исходные показатели (ЧСС, 

ВСР, ЭЭГ) в состоянии покоя.
2.  Сеанс биофидбека (10–15 мин):
Задается сценарий: например, «успокой 

пламя костра своим дыханием» (для кардио-
БОС) или «удерживай шарик в воздухе силой 
концентрации» (для ЭЭГ-БОС).

Процесс: спортсмен видит или слышит 
сигналы обратной связи и методом проб и 
ошибок находит те ментальные стратегии 
(дыхание, образы, фокусировка), которые ве-
дут к цели.

Роль тренера/психолога: направлять, под-
сказывать эффективные стратегии («попро-
буй дышать медленнее», «представь себя на 
лыжне»).

3.  Анализ и перенос навыка (3–5 мин):
Обсуждается, какие именно приемы по-

могли достичь результата.
Ключевой этап: спортсмена просят повто-

рить найденное состояние без обратной свя-
зи, чтобы закрепить навык и использовать 
его в реальных условиях (перед стартом, на 
дистанции).

Рекомендации по применению:
Регулярность: 2–3 сеанса в неделю.
Продолжительность курса: не менее  

4–6 недель для формирования устойчивого 
навыка.

Интеграция: проводить тренировки в раз-
ное время дня — утром (для настройки), по-
сле физической нагрузки (для обучения вос-
становлению), в предстартовые дни (для 
регуляции тревоги).

•	 Психодиагностические опросники:
Шкала ситуативной и личностной тре-

вожности Спилбергера-Ханина (СТ и ЛТ): 
для оценки уровня тревожности перед стар-
том и в повседневной жизни [12].

Опросник POMS (Profile of Mood States): 
«Профиль настроений». Оценивает состо-
яние по шкалам: «напряжение», «гнев», 
«усталость», «депрессия», «энергичность», 
«смущение». Для лыжников важен низкий 
уровень негативных шкал и высокий — 
«энергичности» [13].

Методика «Самооценка психической ак-
тивации, интереса, эмоционального тону-
са, напряжения и комфортности» (САН): 
Быстрая оценка текущего функционального 
состояния [14].

•	 Психофизиологические методы:
Оценка вариабельности сердечного 

ритма (ВСР): проводится с помощью кар-
диомониторов. Низкий показатель SDNN 
(показатель общей вариабельности) и вы-
сокий показатель индекса напряжения (ИН) 
свидетельствуют о перенапряжении вегета-
тивной нервной системы и накоплении утом-
ления [15].

•	 Экспертное наблюдение: тренер и пси-
холог ведут дневники наблюдений, фиксируя 
поведенческие реакции спортсменов на тре-
нировках и соревнованиях (агрессия, апатия, 
мотивация, общительность).

•	 Методы тестирования специальной 
выносливости

Тестирование проводится дважды: до на-
чала эксперимента и после его завершения.

1. Локаут-тест (тест с забором крови для 
определения ПАНО) [16]:

2. Специализированный полевой тест 
«3-минутный подъем» [17]:

3. Контрольная тренировка на соревно-
вательной дистанции.

Статистическая обработка данных: 
для анализа результатов будет использован 
t-критерий Стьюдента для зависимых (срав-
нение показателей «до/после» внутри груп-
пы) и независимых (сравнение ЭГ и КГ) вы-
борок. Уровень статистической значимости 
принимается p < 0.05. Для выявления корре-
ляций между психоэмоциональными показа-
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телями и результатами тестов будет применен 
корреляционный анализ (коэффициент Пир-
сона или Спирмена).

•	 Анализ данных
Сравнительные показатели выносли-

вости
После завершения соревновательно-

го периода были получены статистически 
значимые различия в динамике развития 
специальной выносливости между Экспери-
ментальной (ЭГ) и Контрольной (КГ) груп-
пами.

Выводы
Спортсмены ЭГ продемонстрировали до-

стоверно более высокий прирост по всем 
ключевым физиологическим и спортивным 
показателям.

Снижение пикового лактата при выпол-
нении одинаковой интенсивной работы ука-
зывает на повышение аэробной эффектив-
ности и лучшую способность утилизировать 
лактат у спортсменов ЭГ.

Значительное улучшение времени в кон-
трольной прикидке в ЭГ подтверждает ин-
тегральный рост специальной выносли-
вости.

•	 Влияние психоэмоционального состо-
яния на результаты

Корреляционный анализ выявил тесную 
взаимосвязь между динамикой психоэмоцио- 
нальных показателей и спортивными резуль-
татами.

Выводы
Обнаружена сильная отрицательная 

корреляция: чем больше снижалась тре-
вожность и напряжение, тем значительнее 
был прирост в показателях выносливости.

Обнаружена сильная положительная 
корреляция: чем больше росли энергич-
ность и вариабельность сердечного рит-
ма (показатель восстановления), тем лучше 
были спортивные результаты.

Это доказывает, что психоэмоциональное 
состояние является значимым фактором, 
влияющим на реализацию физического по-
тенциала юных лыжников.

•	 Влияние инновационных технологий 
на подготовку юных лыжников

Качественный анализ и анкетирование 
тренеров и спортсменов выявили следующие 
ключевые эффекты от применения инноваци-
онных технологий в ЭГ:

Таблица 2
Динамика показателей специальной выносливости в ЭГ и КГ (M ± m)

Показатель Группа До экспери-
мента

После экспе-
римента Прирост, %

p-value 
(внутри 
группы)

МПК  
(мл/кг/мин) 

ЭГ 58.2 ± 1.5 62.8 ± 1.3 + 7.9% p < 0.01

КГ 57.9 ± 1.6 59.5 ± 1.4 + 2.8% р > 0.05

Скорость на 
ПАНО (км/ч) 

ЭГ 14.1 ± 0.4 15.4 ± 0.3 + 9.2% p < 0.01

КГ 14.0 ± 0.3 14.5 ± 0.3 + 3.6% p < 0.05

Пиковый лак-
тат после  
«3-мин подъ-
ема» (ммоль/л) 

ЭГ 12.8 ± 0.6 11.2 ± 0.5 –12.5% p < 0.05

КГ 12.9 ± 0.7 12.7 ± 0.6 –1.6% р > 0.05

Время кон-
трольной  
прикидки  
(5 км, мин) 

ЭГ 17:45 ± 0:25 16:55 ± 0:20 –4.7% p < 0.01

КГ 17:50 ± 0:30 17:35 ± 0:28 –1.4% P > 0.05
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1. Повышение точности дозирования на-
грузки: использование датчиков мощности и 
пульсометров позволило тренеру уйти от субъ-
ективных ощущений спортсменов. Тренировки 
в целевых зонах (особенно вокруг ПАНО) ста-
ли более точными, что напрямую повлияло на 
рост аэробных возможностей [18].

2. Индивидуализация подготовки: дан-
ные мониторинга показали, что даже в одной 
группе реакция на одинаковую нагрузку у 
спортсменов разная. Это позволило скоррек-
тировать планы для каждого члена ЭГ, избе-
жав как недотренированности, так и перетре-
нированности [7].

3. Повышение мотивации и осознан-
ности: Спортсмены ЭГ отмечали, что рабо-
та с биофидбеком и наблюдение за своими 
объективными показателями (мощность, 
скорость, ВСР) делали процесс подготовки 
более интересным и понятным. Они учи-
лись осознанно управлять своим состоя-
нием [19].

•	 Динамика изменения психоэмоциональ-
ного состояния в процессе соревновательно-
го периода

Наблюдалась выраженная положительная 
динамика в ЭГ по сравнению с КГ.

Таблица 3
Корреляции между изменениями в психоэмоциональном состоянии  

и приростом в результатах (по данным объединенной выборки)

Психологический показатель
Корреляция с приростом 

скорости на ПАНО
Корреляция с улучшением времени 

в контрольной тренировке

Снижение ситуативной тре-
вожности (СТ)

r = –0.65 (p < 0.01) r = –0.58 (p < 0.01)

Повышение показателя «Энер-
гичность» (POMS)

r = +0.72 (p < 0.01) r = +0.69 (p < 0.01)

Снижение показателя «Напря-
жение» (POMS)

r = –0.61 (p < 0.01) r = –0.55 (p < 0.05)

Улучшение показателя ВСР 
(SDNN)

r = +0.53 (p < 0.05) r = +0.49 (p < 0.05)

Таблица 4
Динамика психоэмоциональных показателей в ЭГ и КГ (M ± m)

Показатель Группа До эксперимента После  
эксперимента p-value

Ситуативная тревож-
ность (СТ, баллы) 

ЭГ 45.2 ± 2.1 36.8 ± 1.8 p < 0.01

КГ 44.8 ± 2.3 43.1 ± 2.2 p > 0.05

«Энергичность» 
(POMS, баллы) 

ЭГ 15.5 ± 1.2 20.8 ± 0.9 p < 0.01

КГ 15.7 ± 1.1 16.2 ± 1.3 p > 0.05

«Напряжение» 
(POMS, баллы) 

ЭГ 12.1 ± 1.0 8.5 ± 0.8 p < 0.01

КГ 11.9 ± 1.1 11.2 ± 1.0 p > 0.05

Показатель ВСР 
(SDNN, мс) 

ЭГ 52.1 ± 3.5 65.3 ± 2.8 p < 0.01

КГ 51.8 ± 3.8 53.5 ± 3.6 p > 0.05
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Выводы
У спортсменов ЭГ зафиксировано досто-

верное улучшение всех психоэмоциональ-
ных показателей: снижение тревожности и 
напряжения, рост энергичности и показате-
лей ВСР, что говорит о лучшей адаптации к 
соревновательным нагрузкам.

В КГ значимых изменений не произошло, 
а уровень ситуативной тревожности остался 
на высоком уровне.

Биофидбек-тренинги и работа с психо-
логом на основе объективных данных (ВСР) 
позволили спортсменам ЭГ научиться лучше 
управлять своим предстартовым состоянием 
и эффективнее восстанавливаться.

Заключение
Проведенное исследование позволяет 

сформулировать следующие выводы:
1. Доказана высокая эффективность ком-

плексного подхода, объединяющего инно-
вационные тренировочные технологии и 
целенаправленную работу с психоэмоцио-
нальным состоянием для развития специ-
альной выносливости лыжников-гонщиков 
14–15 лет.

2. Инновационные технологии являются 
ключевым фактором оптимизации трениро-
вочного процесса:

•	 Использование датчиков мощности и 
GPS-мониторинга позволяет точно дозиро-
вать нагрузку в целевых зонах интенсивности;

•	 Биофидбек-тренинги обеспечивают раз-
витие навыков саморегуляции.

3. Психоэмоциональное состояние являет-
ся критически важным компонентом специ-
альной выносливости:

•	 Выявлена сильная корреляция между 
уровнем ситуативной тревожности и спор-
тивными результатами;

•	 Показатели вариабельности сердечного 
ритма объективно отражают степень адапта-
ции к тренировочным нагрузкам;

•	 Снижение психоэмоционального напря-
жения способствует более эффективной реа-
лизации физического потенциала.

4. Научно обоснована необходимость ин-
дивидуализации подготовки на основе объ-
ективных данных мониторинга, что особенно 
важно в сенситивный период развития юных 
спортсменов 14–15 лет.
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