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Введение 

На сегодняшний день занятия лыжными гонка-

ми являются важным средством физического вос-

питания и занимают одно из первых мест по ха-

рактеру двигательных действий [2]. Лыжный 

спорт – это один из самых популярных видов 

спорта, развивающихся на территории Российской 

Федерации, который имеет глубокие исторические 

корни [7]. Достижение высоких результатов в 

лыжных гонках возможно только при многолетней 
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и круглогодичной подготовке в течение ряда мно-

гих лет тренировок. Неотъемлемым условием 

успешности лыжников-гонщиков является совер-

шенствование всех двигательных качеств. Одним 

из важных качеств для спортсмена-лыжника явля-

ется выносливость, она во многом определяет 

успешность соревнований [10]. Специальная под-

готовка в лыжном спорте осуществляется на базе 

всестороннего физического развития [3]. При раз-

витии выносливости организм спортсмена работа-

ет на предельных возможностях, что может иметь 

не только положительный эффект, но, и, в случае 

несоответствия физической нагрузки индивиду-

альным возможностям спортсмена, может стать 

причиной нарушения здоровья и развития патоло-

гии органов сердечно-сосудистой системы. Необ-

ходимо совершенствовать методику развития спе-

циальной выносливости спортсменов на основе 

учета переносимости физических нагрузок, само-

контроля в ходе тренировочного занятия и после-

дующего анализа всего тренировочного процесса 

[1]. 

Гипотеза исследования: мы предположили, что 

методика воспитания специальной выносливости 

лыжников-гонщиков 15-17 лет, построенная на 

основе использования пульсометров будет 

способствовать повышению эффективности 

процесса спортивной подготовки. 

Цель исследования – совершенствование мето-

дики воспитания специальной выносливости лыж-

ников-гонщиков 15-17 лет на основе использова-

ния пульсометров. 

В соответствии с поставленной целью реша-

лись следующие задачи исследования: 

1. Провести анализ и обобщить данные лите-

ратурных источников по рассматриваемой теме. 

2. Разработать и экспериментально апроби-

ровать методику воспитания специальной вынос-

ливости лыжников-гонщиков 15-17 лет на основе 

использования пульсометров. 

Материалы и методы исследований 

Для решения поставленных в работе задач ис-

пользовались методы: анализ литературных ис-

точников, педагогический эксперимент, тестиро-

вание, методы математикой статистики. Основны-

ми методами развития специальной выносливости 

у лыжников-гонщиков принято считать перемен-

ный, повторный, интервальный и контрольный 

(соревновательный) [8]. 

В нашем исследовании были поставлены 

задачи не только теоретического изучения 

воспитания специальной выносливости, но и 

определения содержания тренировок для 

лыжников-гонщиков первого спортивного 

разряда, совершенствования методики посред-

ством применения пульсометров. В качестве 

средств развития специальной выносливости 

применяют те же упражнения, что и для развития 

общей выносливости, но при тренировке 

специальной выносливости необходимо учитывать 

интенсивность, частоту и длительность нагрузки, 

ее общий объем. 

Результаты и обсуждения 
Исследование проводилось на базе МБУ 

«Спортивная школа Крапивинского 

муниципального района» на отделении «лыжные 

гонки» в п. Зеленогорский. Педагогический 

эксперимент проходил с августа по декабрь 2024 

года, в котором приняли участие 10 лыжников-

гонщиков в возрасте 15-17 лет (все спортсмены 

имели первый спортивный разряд). Спортсмены 

были поделены на две группы: контрольную (Б) и 

экспериментальную (А). Педагогический экспери-

мент состоял из следующих этапов: 

1констатирующий; формирующий; 2 констати-

рующий. 

В ходе констатирующих экспериментов мы 

определяли показатели специальной выносли-

вости. Для определения специальной 

выносливости мы использовали следующие 

контрольные упражнения: 

1) Бег на дистанцию 5000 м по пересеченной 

местности: перепады высоты 20м; максимальный 

подъем 15м; сумма перепадов высоты 25м. 

2) Подтягивание на перекладине; 

3) Десятискок, выполнялся на спортплощадке в 

специально подготовленной яме с насыпью из 

опилок (определялось общее расстояние в метрах); 

4) Проба Генчи – функциональная проба на 

задержке дыхания, отражающая устойчивость 

организма к гипоксии. Кроме перечисленных 

контрольных упражнений нами анализировались 

показатели ЧСС, протоколы спортивных соревно-

ваний. 

Планирование тренировочного процесса 

лыжников-гонщиков, выделенных нами двух 

групп, было направлено на решение основных 

задач по развитию специальной выносливости [6]. 

За период исследования группами выполнено 

примерно одинаковый объем циклической работы, 

основное различие в организации тренировочного 

процесса в группах заключалось в следующем: 

одна группа («А») тренировалась с 

пульсометрами, что позволяло спортсменам-

лыжникам осуществлять более точный 

самоконтроль за переносимостью нагрузки, а 

другая группа («Б») без пульсометров, контроль 

осуществляли по самочувствию. 

В нашем практическом исследовании мы 

учитывали тот факт, что объем и характер 
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нагрузки при развитии специальной выносливости 

должны быть строго регламентированы, а главным 

критерием являются показатели ЧСС. Поэтому 

представляем характеристику физической 

нагрузки, которую варьировали в тренировочном 

процессе. 

Современные технические возможности, 

информационные технологии позволяют совер-

шенствовать тренировочный процесс. К таким 

средствам можно отнести пульсометры. 

Применение спортсменами-лыжниками, а также 

спортсменами других циклических видов спорта, 

пульсометров позволяет им контролировать 

переносимость нагрузки при её выполнении, а 

после окончания тренировки сделать более 

глубокий анализ выполненной тренировочной 

работы. 

Спортсмены экспериментальной группы «А» 

использовали пульсометры Polar М400, которые 

объединяют в себе множество функций, дающих 

возможность спортсменам следить практически за 

любыми показателями своего организма – это и 

физическая активность, и сон, и обмен веществ. В 

процессе тренировки использовалась информация 

о темпе и скорости бега; пройденное расстояние; 

средний, минимальный и максимальный пульс; 

графики пульсовых зон, при выходе из которых 

часы пищат; процент времени, проведенного в 

намеченной зоне; заданные интервалы и цели тре-

нировки; сожженные калории; таймер. По оконча-

нии тренировки спортсмены группы «А» подводи-

ли итоги, анализировали показатели пульсометра 

совместно с тренером. Полного заряда хватает на 

8 часов (чуть меньше, около 5 часов, при исполь-

зовании GPS). Пульсометр позволяет отслеживать 

параметры после завершения микроцикла. Ком-

пьютерная программа совместима с Windows. 

Наиболее полезен сайт flow.polar.com, который 

при синхронизации часов с компьютером получа-

ет, сохраняет и анализирует всю информацию о 

физической активности спортсмена. Здесь можно: 

получать сводку по активности в целом и отдель-

ным тренировкам; узнавать о том, какие системы 

организма лучше работали во время тренировки; 

создавать цели занятий, режимы работы часов; 

изучать свои фазы сна; анализировать динамику 

активности за день/неделю/месяц; смотреть по 

карте пройденный маршрут; делиться результата-

ми через социальные сети с тренером. В целом 

использование пульсометров помогает поддержи-

вать мотивацию и делать тренировки более эф-

фективными. Пульсометры обладают богатым 

функционалом, полноценно и точно выполняют 

свою основную задачу – слежение за пульсом и 

помощь в тренировках. 

В каждом мезоцикле, в первые 3дня 

планировалось по 2 тренировки, затем 1 день 

активного отдыха, а последующие 2 дня по 2 

тренировки в день, и после – 1 день отдыха. Из 

них на развитие специальной выносливости 4 дня 

по 1,5-2 часа, для этого проводились 

интервальные и темповые тренировки. В 

бесснежный период проводились имитационные, 

кроссовые и тренировки на лыжероллерах. 

Все полученные результаты исследования были 

подвергнуты математико-статистической 

обработки результатов. Для определения темпов 

прироста двигательных качеств использовалась 

формула Броди. 

Несмотря на то, что между группами также, как 

и в начале педагогического эксперимента, нами не 

было выявлено достоверных отличий (ро>0,05), 

проведение статистических сравнений исходных и 

итоговых данных в контрольной и 

экспериментальной группах демонстрируют, что в 

экспериментальной группе произошли более 

значимые изменения. Это подтверждает тот факт, 

что по всем четырем изучаемым показателям 

произошли статистически значимые изменения 

(ро<0,05-0,001). В тоже время в контрольной 

группе достоверные приросты отмечены только по 

трем изучаемым показателям. 

Анализируя эти данные можно сказать 

следующее: спортсмены экспериментальной 

группы показали больший прирост результатов по 

сравнению со спортсменами контрольной группы. 

Общая выносливость у лыжников контрольной 

группы изменилась на 2% а у экспериментальной 

на 6%. В специальной выносливости контрольная 

группа дала прибавку 1,35%, а экспериментальная 

5%. В контрольной группе изменения силовой вы-

носливости были 7%, в экспериментальной 15%. В 

пробе Генчи улучшения были на 2% в контроль-

ной группе и на 4% в экспериментальной. 

При организации тренировочного процесса в 

обеих группах, особенно при применении 

темпового и интервального методов, важно 

соблюдать интенсивность нагрузки. Одним из 

показателей мощности выполняемой работы 

является реакция сердечно-сосудистой системы, а 

именно, показатели пульса (ЧСС). Перед каждой 

тренировкой тренер указывает зону мощности 

работы, а спортсмен должен выполнить нагрузку, 

не превышая мощность работы. Спортсмены, 

работающие с пульсометрами, имеют 

возможность осуществлять контроль более точно, 

а спортсмены, не имеющие их, ориентируются на 

субъективные ощущения, которые не всегда 

совпадают с истинными. 
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Выводы 

Воспитание специальной выносливости у лыж-

ников-гонщиков осуществляется преимуществен-

но методами интервальной и темповой трениров-

ки, на которых функциональная нагрузка на сер-

дечно-сосудистую систему достигает максималь-

ных значений. Контроль за параметрами пульса во 

время тренировочных занятий обеспечивает функ-

ционально обоснованную интенсивность работы, 

поддерживает общую и спортивную работоспо-

собность, не допускает нарушения здоровья 

спортсменов. 

Целенаправленное и систематическое приме-

нение специфических средств и методов воспита-

ния специальной выносливости, а также примене-

ние пульсометров для контроля ЧСС и анализа 

выполнения тренировочных планов приводят к 

положительным изменениям в организме лыжни-

ка-гонщика, которые обеспечивают рост показате-

лей выносливости и спортивного мастерства. 

Таким образом, результаты исследования под-

тверждают выдвинутую гипотезу исследования, 

предполагающую, что методика воспитания спе-

циальной выносливости лыжников-гонщиков 15-

17 лет, построенная на основе использования 

пульсометров, будет способствовать повышению 

эффективности процесса спортивной подготовки. 
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