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В статье рассмотрены основные вопросы функциональной подготовки в практике лыжного спорта. Ос-
новная цель функциональной подготовки – наиболее эффективно использовать возможности спортсмена для 
победы над противником. В статье показана динамика функциональной подготовленности лыжников-гон-
щиков высокой квалификации в ходе спортивной подготовки. Главная цель функциональной подготовленно-
сти лыжника-гонщика заключается в формировании у спортсмена способности соревноваться, чтобы выйти 
из нее победителем или показать наиболее высокий для себя результат. В работе были подобраны простей-
шие тесты, не требующие большой подготовки и времени проведения, что позволило быстро обследовать 
весь контингент испытуемых. Для оценки эффективности функциональной подготовки был сделан деталь-
ный анализ соревновательной деятельности лыжников-гонщиков из Архангельского региона. В исследова-
ния включили результаты соревнований по кроссу и лыжероллерам в течении двух спортивных сезонов.
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The article is devoted to studying functional condition of skiers. The main purpose of the functional training 
is to contribute the improvement of the possibilities for a winning. The article shows the dynamics of functional 
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В процессе многолетней подготовки вся 
деятельность спортсмена-лыжника подчи-
нена достижению наивысших результатов 
в лыжном спорте. В этом и заключается ос-
новное отличие подготовки в лыжном спор-
те от различных форм занятий на лыжах, 
где перед спортсменом стоят другие цели 
и  в  связи с  этим решаются другие задачи. 
При выборе средств подготовки необходи-
мо исходить из подготовленности лыжни-
ков, их возраста, этапа и конкретных задач, 
индивидуальных особенностей и  имею-
щихся (возможных) недостатков в развитии 
тех или иных качеств [1, 3, 6, 7, 9].

Актуальность выбранной темы обуслов-
лена тем, что при подготовке спортсменов 
необходимо опираться на функциональные, 
личностные особенности занимающихся. 
Исходя из этого, существует потребность 
в  определении функциональной подготов-
ленности спортсменов высокого класса  [2, 
5]. Не ставя своей задачей рассмотрение 

всей сложной, многоплановой проблемы 
подготовки спортсменов в лыжных гонках, 
полагаем необходимым в  данном исследо-
вании рассмотреть эффективность функци-
ональной подготовленности в ходе соревно-
вательного периода. 

Цель исследования: оценить динамику 
функциональной подготовленности лыж-
ников-гонщиков высокой квалификации 
в ходе спортивной подготовки.

Для решения поставленной цели необ-
ходимо решить следующие задачи:

1. Выявить уровень физического разви-
тия лыжников-гонщиков.

2. Оценить функциональную подготов-
ленность спортсменов в  бесснежный этап 
подготовки.

3. Выявить эффективность функцио-
нальной подготовленности в ходе соревно-
вательного периода. 

В исследовании приняла участие группа 
лыжников-гонщиков в  возрасте 18–30 лет 
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в  количестве 5 человек. Лыжники имели 
подготовку на уровне мастера спорта. Ис-
следования проводились на территории Ар-
хангельской области в г. Вельске (тестирова-
ние по функциональной подготовленности, 
кросс и лыжероллеры), а также в г. Архан-
гельске (соревнования по лыжным гонкам). 
В работе были подобраны простейшие те-
сты, не требующие большой подготовки 
и  времени проведения, что позволило бы-
стро обследовать весь контингент испыту-
емых. Исследования проводились в течение 
двух макроциклов подготовки лыжников.

Оценка физического развития осущест-
влялась с  помощью антропометрических 
измерений и  индексов. Для оценки эффек-
тивности функциональной подготовки был 
сделан детальный анализ соревновательной 
деятельности. В исследования включили 
результаты соревнований по кроссу и лыже-
роллерам. Морфофункциональные показате-
ли: частота сердечных сокращений (ЧСС), 
систолическое артериальное давление (САД) 
и  диастолическое артериальное давление 
(ДАД) – определялись аппаратным методом 
с помощью ручного тонометра.

Тестирование функциональной подго-
товленности спортсменов состояло из сле-
дующих тестов: 

● Проба Руфье (оценка работоспособ-
ности сердца). В положении лежа после 
5 минут отдыха подсчитывается число пуль-
саций за 15 секунд (Р1), затем обследуемый 
встает и делает 30 приседаний за 45 секунд, 
ложится, и у  него вновь подсчитывается 
пульс за первые 15 с первой минуты восста-
новления (Р2), а затем – за последние 15 с 
первой минуты восстановления (Р3) [2]. 

● Вегетативный индекс Кердо (ВИК). 
Проба предназначена для выявления в  ре-
гуляции функций симпатической или па-
расимпатической иннервации. Положи-
тельная величина ВИК свидетельствует 
о превалировании в регуляции тонуса сим-
патической нервной системы, что характер-
но для уровня нервно-психического напря-
жения, повышения мобилизации функций, 
некоторой дезадаптации и  возросшей фи-
зиологической стоимости деятельности. 
Отрицательная величина индекса Кердо, 
напротив, обусловлена преимущественной 
регуляцией функций со стороны парасим-
патической нервной системы и  свидетель-
ствует об экономизации функций, хорошей 
степени адаптации, физической трениро-
ванности [4].

● Проба Генче  – задержка дыхания на 
выдохе. Проба предназначена для определе-

ния способности переносить аноксию. Вы-
полнение пробы проходило после нагрузки 
(проба Руфье).

● Проба Штанге  – задержка дыхания 
на вдохе. Проба предназначена для опреде-
ления способности переносить гипоксию. 
Проба выполнялась сразу после Пробы 
Генче. По длительности задержки дыхания 
оценивают результат:

● Двойное произведение (ДП) показы-
вает величину коррелирующую с потребно-
стью миокарда в кислороде [2].

Результаты исследования  
и их обсуждение

В исследовании участвовала мужская 
сборная команда Архангельской области 
по лыжным гонкам. Анализ полученных 
результатов свидетельствует о том, что уро-
вень физического развития спортсменов 
соответствует среднему и  выше среднего 
(табл. 1).

Таблица 1
Характеристика физического развития 
сборной команды лыжников-гонщиков

№ 
п/п

Показатели M ± m

1 Длина тела, см 178,71 ± 2,1
2 Масса тела, см 69,57 ± 2,45
3 Окр. гр. клетки, см 101,14 ± 2,5
4 Индекс Кетле, ус.ед. 389,33 ± 13,14

Длина и масса тела соответствуют сред-
ним показателям, а  окружность грудной 
клетки – выше среднего показателя.

Величина весо-ростового показателя 
Индекса Кетле при нормальном физическом 
развитии спортсменов, колеблется от 350 
до 450 г. Оценивая Индекс Кетле лыжни-
ков, наблюдается соответствие этой норме, 
что свидетельствует о пропорциональности 
длины и массы тела. Полученные результаты 
позволяют утверждать, что все исследуемые 
лыжники имеют гармоничное развитие.

При оценке функциональной подготов-
ленности лыжников-гонщиков были иссле-
дованы морфофункциональные изменения, 
обеспечивающие достижение прогнозиру-
емого спортивно-технического результата 
(табл. 2).

Анализируя результаты функциональ-
ной подготовленности в  процессе подго-
товительного бесснежного периода, на-
блюдаются достаточно высокие показатели 
характеризующие работоспособность и со-
стояние сердца по всем исследуемым пока-
зателям и индексам.
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Таблица 2
Результаты тестирования функциональной подготовленности

№ п/п Показатели 1 срез 2 срез t p
1 САД 138,00 ± 5,67 127,39 ± 3,74 1,55 –
2 ДАД 74,59 ± 5,06 79,00 ± 1,44 0,83 –
3 ЧСС, покой 75,19 ± 2,33 61,59 ± 3,47 3,25 0,05
4 Руфье 7,59 ± 0,72 3,91 ± 1,50 2,19 –
5 ВИК 0,59 ± 6,84 –29,39 ± 5,71 3,36 0,01
6 ДП 103,99 ± 6,32 78,25 ± 4,10 3,41 0,01
7 Генче 22,00 ± 1,37 22,00 ± 2,02 0,00 –
8 Штанге 65,19 ± 2,85 81,00 ± 10,41 1,46 –

Так, при оценке среднего значения САД 
и ДАД, наблюдается снижение этого показа-
теля за исследуемый период, показывающее 
улучшение, приспособление адаптацион-
ных возможностей организма спортсменов 
к  тренировочным и  соревновательным на-
грузкам и  экономизации работы сердечно-
сосудистой системы.

Следует отметить, что с  увеличени-
ем спортивного стажа, интенсификацией 
соревновательных нагрузок степень из-
менения физиологических показателей 
становится более значительной. Следует от-
метить, что у лыжников с ростом трениро-
ванности в условиях покоя ЧСС становится 
более редким, а величины двойного произ-
ведения уменьшаются.

Эти особенности функционирования 
сердца в условиях покоя могут рассматри-
ваться как проявление экономичности в его 
работе, а при оценке соревновательной дея-
тельности как выявление тенденции в сто-
рону улучшения спортивного результата [4].

Индекс Руфье характеризует физи-
ческую работоспособность и  состояние 
сердца спортсмена. Следует отметить, 
что тестирование проходило на фоне по-
вышенных физических нагрузок в  подго-
товительный бесснежный период. Анализ 
индекса Руфье в  1 срезе отражает оценку 
«хорошо», а во 2 срезе – «очень хорошо». 
Результаты спортсменов находятся на ниж-
ней пограничной отметке, однако можно 
с вероятной уверенностью констатировать, 
что спортсмены справляются с предложен-
ной нагрузкой в  ходе подготовительного 
периода.

При анализе вегетативного Индекса 
Кердо наблюдается положительное из-
менение этого показателя для спортсме-
нов-лыжников. Данное изменение свиде-
тельствует о преобладании у спортсменов 
парасимпатической вегетативной нервной 
системы и  об экономизации функций, хо-

рошей степени адаптации и  физической 
тренированности. 

Оценивая дыхательную систему у лыж-
ников-гонщиков, данные результаты свиде-
тельствуют о  неизменности индекса Ген-
че и  положительного изменения индекса 
Штанге. Исследования выдающихся спорт- 
сменов указывают, что они очень чувстви-
тельны к концентрации углекислоты (СО²) 
в крови [2]. Об этом свидетельствует сред-
ний результат индекса Генче. Показано, что 
данная индивидуальная характеристика ге-
нетически детерминирована. Высокий ре-
зультат задержки дыхания на вдохе (Индекс 
Штанге) у лыжников-гонщиков показывает 
на устойчивость к дефициту кислорода, что 
характерно для видов спорта с циклической 
направленностью.

Итогом спортивной подготовки спорт- 
сменов является спортивный результат 
в  ходе соревновательной деятельности. 
В связи с  этим были выбраны результаты 
спортивных соревнований, в которых спор-
тсмены должны показать наивысший ре-
зультат. В ходе исследования были установ-
лены статистические связи, показывающие 
влияние одних показателей на другие. Для 
исследуемой выборки высокая степень кор-
реляции считалась при значении от 0,7 до 
0,5; средняя – от 0,5 до 0,3; низкая – от 0,3 
и меньше.

Авторы, изучающие вопросы спортив-
ной подготовки, отмечают значительное 
влияние функциональной подготовлен-
ности на  результаты соревновательной 
деятельности [1, 3, 4, 9 и др.]. Однако при 
изучении связей между функциональной 
подготовленностью и  результатами сорев-
новательной деятельности наблюдаются до-
статочно противоречивые корреляционные 
связи. Такой результат, вероятно, получился 
вследствие непродолжительного исследо-
вания или небольшой выборкой исследо-
вания. Анализ результатов выступления 
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в  соревновании по лыжероллерам показал 
высокую подготовленность исследуемых 
спортсменов и, как следствие, высокие кор-
реляционные связи с результатами функци-
ональной подготовленности.

Изучая результаты в  кроссе, отмеча-
ются средние связи с  Индексом Руфье 
и  низкие связи с Пробой Штанге. Можно 
предположить, что кросс является в доста-
точной мере средством развития общей вы-
носливости.

Оценивая результаты лыжных гонок 
в  Чемпионате области (ЧО), наблюдают-
ся высокие корреляционные связи с  ДАД 
и  низкие связи с  Индексом Руфье, вегета-
тивным индексом Кердо (ВИК) и двойным 
произведением (ДП).

Беломорские игры (БИ) являются стар-
тами в  середине сезона, поэтому с  боль-
шей долей уверенности можно утверждать, 
что спортсмены к  этому периоду набрали 
необходимую «спортивную форму». Ре-
зультаты БИ имеют высокую корреляцию 
с САД, ЧСС, Индексом Руфье и ВИК. Это 
свидетельствует об экономизации функций, 
хорошей степени адаптации и  физической 
тренированности спортсменов-лыжников.

Выводы
1. Физическое развитие лыжников-гон-

щиков, участвующих в исследовании, сред-
нее и выше среднего, что соответствует гар-
моничному развитию.

2. Определена функциональная подго-
товленность спортсменов, которая положи-
тельно возрастает в течение всего исследуе-
мого периода и соответствует:

● ЧСС, САД и ДАД - норме;
● Индекс Руфье – оценка хорошая 

и очень хорошая; 
● вегетативный индекс Кердо указывает 

на преобладание парасимпатической нерв-
ной системы;

● двойное произведение показывает на 
экономизацию потребления кислорода мио-
кардом на фоне повышения тренированности;

● измерения индекса Штанге указыва-
ют на достаточно развитую дыхательную 
систему спортсменов.

3. При изучении связей между функ-
циональной подготовленностью и  резуль-
татами соревновательной деятельности 
наблюдаются достаточно противоречивые 
корреляционные связи. Сравнительный 
анализ результатов выступления в  сорев-
новании по кроссу показал невысокую под-
готовленность исследуемых спортсменов 
и, как следствие, невысокие корреляци-
онные связи с  функциональной подготов-
ленностью. Между результатами лыжных 
гонок в  Чемпионате области (ЧО) и  АДД 
наблюдаются высокие корреляционные свя-
зи и низкие связи с Индексом Руфье, вегета-
тивным индексом Кердо (ВИК) и двойным 
произведением (ДП). Результаты БИ имеют 
высокую корреляцию с АДС, ЧСС, Индек-
сом Руфье и ВИК. Это свидетельствует об 
экономизации функций, хорошей степени 
адаптации и  физической тренированности 
спортсменов-лыжников в середине зимнего 
сезона.
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