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Аннотация 
В статье представлены особенности применения строго регламентированных нагрузок раз-

личной методической направленности в тренировочном процессе высококвалифицированных 
лыжников-гонщиков. В результате проведенных исследований установлена преимущественная ме-
тодическая направленность каждого из пяти вариантов строго регламентированных нагрузок в за-
висимости от длительности рабочей фазы и интенсивности их выполнения, которые легли в основу 
рекомендаций по совершенствованию тренировочного процесса спортсменов высокой квалифика-
ции, специализирующихся в лыжном спринте. 
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thodical direction of each strictly regulated loads variant, depending on duration of the working phase and 
intensity, which formed the basis of recommendations to improve the training process of highly qualified 
cross-country sprint skiers. 
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Высокая конкуренция в спорте высших достижений и повышение значимости 
спринтерских видов лыжных гонок требуют разработки современных методологических 
подходов к построению тренировочного процесса с учетом особенностей соревнователь-
ной деятельности [1, 2, 3, 4, 5]. Научно обоснованная последовательность построения 
строго регламентированных нагрузок различной методической направленности в годич-
ном цикле подготовки должна лечь в основу целенаправленного воздействия на системы 
энергообеспечения (окислительную, лактацидную и фосфагенную), обеспечивающие 
развитие ведущих (для лыжных гонок) физических качеств [1, 4]. Именно поэтому разра-
ботка таких мышечных нагрузок и определение их влияния на динамику физической ра-
ботоспособности и функциональное состояние спортсменов, является необходимым эле-
ментом совершенствования системы подготовки высококвалифицированных лыжников-
гонщиков с целью достижения наивысших результатов в спринте. 

Целью настоящей работы явилось изучение особенностей построения тренировоч-
ного процесса высококвалифицированных лыжников-гонщиков на основе применения 
строго регламентированных нагрузок. 

Задачи исследования: 
1. Разработать варианты и последовательность применения строго регламентиро-

ванных нагрузок в тренировочном процессе лыжников-гонщиков высокой квалификации, 
специализирующихся в спринте. 

2. Определить соотношение общего объема циклической нагрузки и объема вы-
полненной работы по зонам интенсивности при применении строго регламентированных 
нагрузок. 

3. Установить методическую направленность разработанных вариантов строго 
регламентированных нагрузок по степени воздействия на основные энергетические си-
стемы. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Экспериментальное исследование было проведено в условиях специально органи-
зованного тренировочного процесса продолжительностью 14 дней, направленного на от-
работку компонентов дозирования строго регламентированных нагрузок различной ме-
тодической направленности. В исследовании приняли участие 6 лыжников-гонщиков в 
возрасте от 23 до 28 лет (рост 181,1±5,6 см, вес 79,5±5,7 кг), имевшие квалификацию от 
МС до ЗМС, специализировавшиеся в лыжном спринте. 

Для получения объективных результатов всем спортсменам была предложена 
стандартная программа построения тренировочного процесса, включавшая три микро-
цикла с нагрузками втягивающего, развивающего, поддерживающего и восстановитель-
ного характера. В соответствии с поставленной целью и задачами в работе применялись 
традиционные педагогические методы исследования, среди которых большое значение 
отводилось методам планирования и контроля тренировочной деятельности. Контроль 
выполнения заданного режима строго регламентированных нагрузок осуществлялся с 
помощью спорттестеров «Polar» (Финляндия) и «Garmin» (США) с дальнейшей обработ-
кой полученных данных методами математической статистики. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В представленном исследовании было разработано пять (5) вариантов строго ре-
гламентированных нагрузок (сокращенно – СРН) развивающего характера, которые лег-
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ли в основу построения специально организованного тренировочного процесса высоко-
квалифицированных лыжников-гонщиков, специализирующихся в лыжном спринте: 

 вариант I: максимальная интенсивность; общая длительность тренировки – 1 
час; лыжероллеры (свободный стиль), скоростно-силовая работа 12-14 раз по 12-14 се-
кунд (LRS СК-СИЛ 12-14 р × 12-14 с), время отдыха между повторениями 40 с – 1 мин; 

 вариант II: интенсивность (уровень АнП+5); общая длительность тренировки – 
1 час 30 мин; имитация, повторная работа 7-8 раз по 2 минуты (IMIT 7-8 р × 2 мин), вре-
мя отдыха между повторениями 3-4 мин; 

 вариант III: интенсивность (уровень АнП+5); общая длительность тренировки 
– 1 час 30 мин; лыжероллеры (свободный стиль), повторная работа 7-8 раз по 2 минуты 
(LRS 7-8 р × 2 мин), время отдыха между повторениями 3-4 мин; 

 вариант IV: интенсивность (уровень АнП+5); общая длительность тренировки 
– 1 час 30 мин; лыжероллеры (свободный стиль), повторная работа 4-5 раз по 4 минут 
(LRS 4-5 р × 4 мин), время отдыха между повторениями 3-4 мин; 

 вариант V: интенсивность (уровень АнП+5); общая длительность тренировки – 
2 часа; лыжероллеры (свободный стиль), повторная работа 5-6 раз по 7-8 минут (LRS 5-6 
р × 7-8 мин), время отдыха между повторениями 3-4 мин. 

Выбор интенсивности строго регламентированных нагрузок с длительностью ра-
бочей фазы свыше 2 минут (СРН-2-5) на уровне анаэробного порога плюс 5 ударов 
(АнП+5), был осуществлен в соответствие с динамикой концентрации лактата и частоты 
сердечных сокращений при выполнении предельных мышечных нагрузок [6, 7], и обу-
словлен необходимостью достичь управляемого влияния на скорость развертывания и 
активность функционирования анаэробных процессов [1, 4]. 

Общий объем циклической нагрузки (далее ООЦН), выполненной на 14-дневном 
тренировочном сборе, в среднем составил 34:37:20±1:55:02 часов, при этом процентное 
соотношение выполненного объема по зонам интенсивности с учетом среднегрупповых 
значений составило: 66,4 (I); 24,7 (II); 5,6 (III) и 3,4 (IV) %. Доля высокоинтенсивной 
мышечной деятельности в III и IV зонах не превысила 9% от ООЦН. 

Распределение объема строго регламентированных нагрузок по зонам интенсивно-
сти и характер его изменения в зависимости от длительности рабочей фазы каждого ва-
рианта представлено в таблице 1. 

Таблица 1 
Распределение объема строго регламентированных нагрузок  

по зонам интенсивности 

Зоны инт. 
Объем тренировочной нагрузки (часы:мин) 

Объем тренировочной нагрузки 
(%) 

ООЦН 
Варианты СРН 

ООЦН 
Варианты СРН 

I II III IV V I II III IV V 
I 22:58 0:52 0:54 0:40 0:18 0:27 66,4 83,4 63,4 47,3 22,4 22,9 
II 8:33 0:09 0:16 0:19 0:25 0:26 24,7 15,2 18,2 22,6 30,8 22,2 

∑I+II 31:32 1:01 1:10 0:59 0:44 0:53 
91,1 98,4 82,4 71,4 55,0 45,7 

σ 2:04 0:00 0:12 0:13 0:18 0:16 
III 1:55 0:01 0:07 0:14 0:19 0:28 5,6 1,4 8,4 17,8 25,0 24,7 
IV 1:10 0:00 0:08 0:10 0:17 0:35 3,4 0,0 10,1 12,3 21,9 30,3 

∑III+IV 3:05 0:01 0:15 0:24 0:36 1:03 
8,9 1,6 17,6 28,6 45,0 54,3 

σ 0:26 0:00 0:02 0:04 0:09 0:06 
Всего 34:37 1:02 1:25 1:24 1:20 1:56 

100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 
σ 1:55 0:01 0:09 0:12 0:10 0:11 

При выполнении I варианта мышечных нагрузок (LRS СК-СИЛ 12-14 р × 12-14 с) 
распределение выполненного объема по зонам интенсивности составило: 52 (I); 9 (II); 1 
(III) и 0 (IV) минут, при суммарном объеме 62±1 мин. Соотношение выполненной работы 
в процентах составило: 83,4 (I); 15,2 (II); 1,4 (III) и 0,0 (IV) %. 
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Наибольший объем работы приходился на I и II зоны интенсивности – 61 мин 
(98,4%), оставшийся объем пришелся на высокоинтенсивную работу в III и IV зонах ин-
тенсивности – 1 мин (1,6%). Рабочая фаза каждого повторения настолько коротка, что 
соответствовала минимальному объему выполненной работы в III зоне и не позволяла 
спортсмену достичь IV зоны интенсивности. Именно поэтому соотношение между сум-
марным объемом работы, выполненным в I-II (аэробное энергообеспечение) и III‒IV зо-
нах (смешанное и анаэробное энергообеспечение) составило – 61 : 1 мин (60 : 1). При 
этом процент суммарного объема высокоинтенсивной работы в III и IV зонах от ООЦН в 
данных зонах интенсивности (таблица 2) составил всего 0,5%. 

Таблица 2 
Соотношение ООЦН и объема СРН в тренировочном процессе 

Зоны инт. 
ООЦН 

(часы:мин) 
Соотношение от ООЦН (%) 

Вар. I Вар. II Вар. III Вар. IV Вар. V 
I 22:58 83,4 63,3 47,3 22,3 22,9 
II 8:33 15,2 18,2 22,6 30,8 22,2 

∑I+II 31:32±2:04 3,2 3,7 3,1 2,3 2,8 
III 1:55 0,5 8,4 17,8 25 24,7 
IV 1:10 0,0 10,1 12,3 21,9 30,3 

∑III+IV 3:05±0:26 0,5 8,1 13,0 19,5 34,1 
Всего 34:37±1:55 3,0 4,1 4,0 3,9 5,6 

При выполнении II варианта мышечных нагрузок (IMIT 7-8 р × 2 мин) распреде-
ление выполненного объема по зонам интенсивности с учетом среднегрупповых значе-
ний составило: 54 (I); 16 (II); 7 (III) и 8 (IV) минут, при суммарном объеме 85±9 мин. Со-
отношение выполненной работы в процентах оставило: 63,3 (I); 18,2 (II); 8,4 (III) и 10,1 
(IV) %. 

Наибольший объем работы приходился на I и II зоны интенсивности, в которых 
суммарный объем составил – 70±12 мин (82,4%), оставшийся объем приходился на вы-
полненную работу в III и IV зонах интенсивности – 15±2 мин (17,6%). Соотношение 
между суммарным объемом работы, выполненным в I-II и III-IV зонах составило – 70 : 15 
мин (4,5 : 1; сохраняется направленность на аэробное энергообеспечение). При этом про-
цент суммарного объема высокоинтенсивной работы в III и IV зонах от ООЦН в данных 
зонах интенсивности составил 8,1%. 

При выполнении III варианта мышечных нагрузок (LRS 7-8 р × 2 мин) распреде-
ление выполненного объема по зонам интенсивности с учетом среднегрупповых значе-
ний составило: 40 (I); 19 (II); 14 (III) и 10 (IV) минут, при суммарном объеме 84±12 мин. 
Соотношение выполненной работы в процентах оставило: 47,3 (I); 22,6 (II); 17,8 (III) и 
12,3 (IV) %. 

Наибольший объем работы приходился на I и II зоны интенсивности, в которых 
суммарный объем составил – 59±13 мин (71,4%), оставшийся объем приходился на вы-
полненную работу в III и IV зоне интенсивности – 24±4 мин (28,6% от ООЦН). Соотно-
шение между суммарным объемом работы, выполненным в I-II и III-IV зонах составило – 
59 : 24 мин (2,4 : 1; отмечается тенденция повышения активации анаэробного энерго-
обеспечения, при доминирующем уровне аэробных процессов). При этом процент сум-
марного объема высокоинтенсивной работы в III и IV зонах от ООЦН в данных зонах ин-
тенсивности составил 13,0%. 

При выполнении IV варианта мышечных нагрузок (LRS 4-5 р × 4 мин) распреде-
ление выполненного объема по зонам интенсивности с учетом среднегрупповых значе-
ний составило: 18 (I); 25 (II); 19 (III) и 17 (IV) минут, при суммарном объеме 80±10 мин. 
Соотношение выполненной работы в процентах составило: 22,4 (I); 30,8 (II); 25,0 (III) и 
21,9 (IV) %. 

Наибольший объем работы приходился на I и II зоны интенсивности, в которых 
суммарный объем составил – 44±18 мин (55,0%), оставшийся объем приходился на вы-
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полненную работу в III и IV зонах интенсивности – 36±9 мин (45,0%). Соотношение 
между суммарным объемом работы, выполненным в I-II III-IV зонах составило – 44 : 36 
мин (1,2 : 1; отмечается устойчивое повышение активации анаэробного энергообеспече-
ния и доминирование смешанного энергообеспечения при сбалансированном соотноше-
нии). При этом процент суммарного объема высокоинтенсивной работы в III и IV зонах 
от ООЦН в данных зонах интенсивности составил 19,5%. 

При выполнении V варианта мышечных нагрузок (LRS 5-6 р × 7-8 мин) распреде-
ление выполненной работы по зонам интенсивности с учетом среднегрупповых значений 
составило: 27 (I); 26 (II); 28 (III) и 35 (IV) минут, при суммарном объеме 116±11 мин. Со-
отношение выполненной работы в процентах составило: 22,9 (I); 22,2 (II); 24,7 (III) и 30,3 
(IV) %. 

В данном варианте выполнения нагрузки, суммарный объем работы в I и II зонах 
интенсивности составил – 53±16 мин (45,7%), наибольший объем приходился на III и IV 
зоны интенсивности – 63±6 мин (54,3%). Соотношение между объемом работы, выпол-
ненным в I-II и III-IV зонах составило – 53 : 63 мин (1 : 1,2; отмечается повышенная ак-
тивация анаэробного энергообеспечения на фоне устойчивого проявления смешанного 
энергообеспечения). При этом процент суммарного объема высокоинтенсивной работы в 
III и IV зонах от ООЦН в данных зонах интенсивности составил наибольшее значение 
34,1%. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Полученные данные распределения выполненного объема мышечной работы по 
зонам интенсивности позволили установить методическую направленность предложен-
ных строго регламентированных нагрузок по степени воздействия на основные энергети-
ческие системы. 

Относительно «короткие» мышечные нагрузки (СРН-1) с длительностью рабочей 
фазы 12-14 секунд, выполняемые с максимальной интенсивностью, оказывают целена-
правленное воздействие на развитие фосфагенной энергетической системы, что целесо-
образно использовать для развития скоростно-силовых качеств, скоростной составляю-
щей специальной выносливости в специальных средствах передвижения, соответствую-
щих биомеханической структуре соревновательной деятельности и превышающей пара-
метры соревновательного упражнения. 

Относительно «продолжительные» мышечные нагрузки (СРН 2-5) с длительно-
стью от 2 до 7-8 минут, выполняемые с интенсивностью АнП+5, будут оказывать целе-
направленное воздействие на развитие окислительной и лактацидной энергетических си-
стем, развитие выносливости и ее сочетаний со скоростью и силой (скоростной, силовой, 
скоростно-силовой выносливости). Для преимущественного развития анаэробных воз-
можностей (емкостного компонента) целесообразно использовать IV вариант и V вариант 
с задачей достижения максимального уровня на заключительном участке дистанции. 
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Аннотация 
В статье представлены результаты исследований, направленных на разработку математиче-

ской модели определения потенциальных возможностей спортсменок, задачей которых является 
выход в полуфинальную часть соревнований. Модель разработана на основе данных, полученных в 
результате анализа 11 мировых этапов кубка по скалолазанию и более 550 индивидуальных стартов 
спортсменок. 

Предлагаемая модель включает четыре влияющих на результат фактора, и базируется на 
792 наблюдениях полученных в результате анализа стартов более 120 спортсменок, отнесенных к 
третьей квалификационной группе. 

В результате исследований установлено, что по своим характеристикам, в третьей квалифи-
кационной группе значимыми являются четыре фактора: фактор одиночного движения (d), фактор 
скрытого движения (z), общее время выступления (в) и темп чистого лазания (т). 

Наибольший вклад в результат (β = 0,72) и степень частной корреляции (rd = 0,91), имеет 
фактор одиночного движения. Высокая степень частной корреляции наблюдается также у z-
фактора rz = 0,98, однако β-коэффициент значительно ниже: β = 0,16. Средняя степень связи 


