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Аннотация. Цель исследования: совершенствование методики повышения функциональных

показателей в подготовке студентов спортсменов, занимающихся лыжными гонками. Материалы и
методы. В эксперименте участвовали двенадцать членов сборной команды УрФУ по лыжным гон-
кам, мужской состав, квалификация от 1-го разряда до мастера спорта. После короткого трениро-
вочного сбора, включающего три микроцикла, в которых были запланированы по одной интерваль-
ной тренировке, проведен сравнительный анализ аэробной и анаэробной работоспособности спорт-
сменов, показателей абсолютного и относительного максимального потребления кислорода,
скорости выполнения упражнений на тредбане и велоэргометре, до и после эксперимента. Резуль-
таты. После анализа и обобщения методик подготовки в других циклических видах спорта, авторы
пришли к выводу о целесообразности использования интервальных упражнений легкоатлетов для
лыжников гонщиков, выступающих в спринте. Интервальные упражнения, которые были примене-
ны для подготовки перед соревнованиями оказывают влияние на развитие как сердечно-сосудистой,
так и мышечной системы. Методика направлена на совершенствование специальной выносливости и
скорости лыжника-гонщика. Заключение. Тренировки с интервалами нагрузки и отдыха способ-
ствуют повышению тренированности в соревновательный период лыжников-студентов, так как в
связи с выполнением учебной и спортивной деятельности, а так же в силу особенностей быта, эта
категория спортсменов не всегда может выполнить запланированный тренировочный объем. Дан-
ный метод помог оптимизировать тренировочный процесс студентов-спортсменов, повысив в ко-
роткий срок функциональные показатели и тем самым улучшив спортивный результат в соревно-
ваниях. 
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Введение. В настоящее время встречается 
много работ о научном обосновании воздей-
ствия методов спортивной тренировки на ор-
ганизм спортсмена. В лыжных гонках все 
больший приоритет в объеме выполняемой 
работы отдают специальным упражнениям. 

В интервальную тренировку заложен 
принцип круговой тренировки – чередование 
нагрузки, в данном случае ускорений и пауз 
отдыха, что помогает развитию специальной 
скоростной выносливости занимающегося. 

После небольших по времени ускорений 
за счет такого же небольшого отдыха проис-
ходит снижение нагрузки [1, 12]. Именно эти 
короткие паузы отдыха и оказывают трени-
рующее воздействие на сердце спортсмена. 
Процессы адаптации сердечной мышцы про-
ходят в период кратковременных интервалов 
снижения нагрузки [4, 13, 14]. Такое чередо-
вание интервалов развивает процесс дыхания, 

дыхательная система начинает работать эф-
фективнее после чередования разных типов 
дыхания [8, 10]. Тренеры используют интер-
вальные тренировки и в подготовительном 
периоде, и на разном рельефе: на подъеме и 
на равнине [5, 6]. Подбирают средства трени-
ровки целенаправленно, их использование 
должно быть максимально приближено к ус-
ловиям соревновательной деятельности (по 
функциональным нагрузкам и скоростному 
режиму) [9, 11]. Функциональные сдвиги в 
тренированности в такой тренировке проис-
ходят на недовосстановлении организма, на 
кислородном долге. 

После анализа и обобщения опыта подго-
товки выдающихся спортсменов легкоатле-
тов-бегунов мы сделали вывод о возможности 
интегрирования эффективных тренировочных 
методик в тренировочный процесс лыжников-
гонщиков, выступающих в спринтерских дис-
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Abstract. Aim. The paper aims to improve methods for athletic performance enhancement in univer-

sity students involved in cross-country skiing. Materials and methods. The study involved 12 members
of the university cross-country ski team (1st rank athletes and masters of sport). After a short training camp
of three microcycles with one interval training each, a comparative analysis of aerobic/anaerobic perfor-
mance, absolute/relative maximum oxygen consumption and the speed of exercise performance (treadmill,
bicycle ergometer) was conducted with the data obtained before and after the experiment. Results. The ana-
lysis and review of training methods in other cyclic sports allow to conclude that interval exercises from
track and field should be used for short-distance cross-country skiers. The interval exercises, which were
used in the pre-competitive phase, contributed to the development of both the cardiovascular and muscular
systems. The method proposed is aimed at the development of special endurance and speed of cross-country
skiers. Conclusion. Training with load and rest intervals contributes to performance enhancement among
university students involved in cross-country skiing, since this category of athletes cannot always achieve
expected training intensity due to educational and routine activities. Our method contributed to the optimi-
zation of the training process and improved athletic performance among university students involved
in cross-country skiing. 
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циплинах. В условиях дистанционной подго-
товки и ограниченных возможностей в пред-
соревновательный период приходится выби-
рать средства, доступные студентам-спорт-
сменам, членам сборной по лыжным гонкам. 

Целью настоящей работы явилось со-
вершенствование методики повышения функ-
циональных показателей в подготовке студен-
тов-спортсменов, занимающихся лыжными 
гонками. 

Материалы и методы. В ходе научного 
исследования нами использовались следую-
щие методы: сбор, обработка и анализ прото-
колов соревновательной деятельности, плани-
рование и контроль показателей тренировоч-
ной деятельности с дальнейшей обработкой 
полученных данных методами математиче-
ской статистики, эргометрические методы; 
были выполнены тесты на беговом тредбане и 
велоэргометре. 

Для эксперимента были созданы специ-
альные условия, организован сбор для спорт-
сменов-студентов в течение двух недель, за 
это время необходимо было подобрать опти-
мальные интервалы дозирования нагрузки. 

В исследовании приняли участие 15 лыж-
ников-гонщиков в возрасте от 17 до 22 лет, 
имевшие квалификацию от 1-го разряда, КМС 
до МС, выступающих в лыжном спринте. 

План тренировок был сформирован так, 
что в один микроцикл включалась одна ин-
тервальная тренировка. Такой план был пред-
ложен всем спортсменам; было два варианта 
интервальной тренировки. Первый вариант 
применялся в начальном микроцикле, второй – 

во втором. В первом варианте интервальной 
тренировки использовались ускорения от 200 
до 400 м и бег в гору, пауза восстановления от 
30 с до 1 мин. Второй вариант интервальной 
тренировки предусматривал ускорения 1500–
1600 м, ускорения выполняются 80–85 % мощ-
ности от максимальной скорости на данной 
дистанции, отрезок восстановления – 60–65 % 
от максимальной скорости на данной дистан-
ции. Развивая выносливость скелетных мышц 
и повышая выносливость сердца с помощью 
таких интервальных тренировок, мы тем са-
мым повысили специальную выносливость и 
скорость лыжника-гонщика [2, 3, 7]. Для по-
лучения оценки максимальной аэробной и 
анаэробной работоспособности лыжников-
гонщиков использовалась ступенчато возрас-
тающая нагрузка до отказа на беговом тред-
бане и 60-секундная предельная мышечная ра-
бота, которая выполнялась на велоэргометре. 

Результаты исследования. Среднегруп-
повые данные исследуемых показателей до и 
после эксперимента представлены в таблице. 

Применение метода интервальной трени-
ровки привело к повышению скорости в про-
веденных тестах на тредбане, увеличению 
МПК, как относительного так и абсолютного 
уровня. Мы видим улучшение показателей 
анаэробной производительности, что в свою 
очередь повлекло повышение скорости пре-
одоления дистанции на соревнованиях. Все 
эти показатели механизма повышения трени-
рованности улучшаются не в начале, середине 
или в конце каждого этапа, а на протяжении. 
Такое повышение тренированности наблюда-

Динамика показателей максимальной аэробной и анаэробной производительности  
и спортивного результата в спринтерских соревнованиях лыжников-гонщиков  

(среднегрупповые данные) 
Changes in maximum aerobic/anaerobic performance and athletic achievements  

among short-distance cross-country skiers (average group data) 

Исследуемый показатель 
Parameter 

Максимальная аэробная производительность 
Maximum aerobic performance 

до эксперимента 
before the experiment 

после эксперимента 
after the experiment 

Скорость, м/с / Speed, m/s 4,50 ± 0,27 4,65 ± 0,28 
МПКабс., л/мин / MOCabs., l/min 3,560 ± 0,257± 3,642 ± 0,257 
МПКотн., мл/мин/кг / MOCrel., ml/min/kg 60,19 ± 4,38 59,96 ± 3,35 

Максимальная анаэробная производительность / Maximum anaerobic performance 
Темп, об/ мин / Rate, rpm  103 ± 7,1 104,2 ± 6,2 
W60абс., кгм/мин / W60abs., kgm/min 2093,2 ± 144,1 2117,9 ± 135,9 
W60отн., кгм/мин/кг / W60rel., kgm/min/kg 35,37 ± 2,09 34,88 ± 1,89 

Результат в соревнованиях / Athletic results 
Скорость преодоления дистанции, м/с 
Distance speed, m/s 

6,4 ± 0,30 6,60 ± 0,35 
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ется в основном при использовании специ-
ально-развивающих упражнений, в данном 
случае соревновательной циклической на-
грузки. 

Заключение. Как показал эксперимент, 
использование интервальных тренировок по-
могает в подготовке студентов-спортсменов в 
соревновательный период. Практически за 

столь короткий промежуток времени (14 дней) 
мы можем решить задачу только подготовки 
организма к предстоящей работе на этапе раз-
вития скорости и скоростной выносливости.  
В достаточно короткие сроки, используя дан-
ную методику, можно улучшить функцио-
нальную подготовку и повысить уровень фи-
зической формы спортсмена. 
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