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Аннотация 

 В статье рассматривается проблема развития аэробных возможностей лыжников-

гонщиков. Автор подходит к решению данной проблемы путем исследования 

альтернативных средств использования аэробной нагрузки в тренировочном процессе – 

средств плавания. Целью статьи является экспериментальное обоснование эффективности 

использования средств плавания кролем для развития аэробных возможностей лыжников-

гонщиков среднего уровня спортивного мастерства. Задачи: 1) обосновать значимость 

аэробных возможностей организма лыжников для достижения высокого спортивного 

результата; 2) выявить основные ошибки, опускаемые лыжниками в процессе развития 

аэробных возможностей; 3) выявить возможности средств плавания в спортивной 

тренировке лыжников-гонщиков; 4) экспериментально обосновать эффективность 

плавания для повышения аэробных возможностей лыжников. В статье представлены 

результаты экспериментальной деятельности контрольной и экспериментальной групп: 

показатели расчета частоты сердечных сокращений и пульсовой стоимости (на равнинном 

участке длиной 1 км). Доказана эффективность средств плавания в развитии аэробных 

возможностей лыжников среднего уровня. Результаты исследовательской деятельности, 

показывают, что средства плавания оказывают значительное положительное воздействие 

на развитие аэробных возможностей лыжников-гонщиков. Также средства плавания 

выступают профилактическим средством предупреждения наступления изнеможения 

спортсменов при увеличении нагрузки и оказывают закаливающее воздействие, 

препятствуя заболеванию органов дыхания в период межсезонья. 
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Введение 

Высокие спортивные результаты спортсменов, занимающихся лыжными гонками, 

обеспечиваются должным уровнем их аэробной работоспособности, которая позволяет 

осуществлять заданную циклическую нагрузку в течение определенного количества времени с 

необходимой для спортсмена скоростью. Это говорит о том, что к вопросам развития аэробных 

возможностей лыжников-гонщиков нужно подходить как можно более тщательно, варьируя не 

только степень аэробной нагрузки в течение тренировочного периода, но и максимально 

разнообразно подходить к выбору и использованию средств формирования аэробных 

возможностей [Сорокин, 2014]. 

В процессе различных периодов и этапов спортивной подготовки лыжников-гонщиков 

применяют достаточно акцентированные способы развития аэробных возможностей 

спортсменов, к которым, как правило (в бесснежный период), относят кроссовую подготовку, 

использование велосипедов и велотренажеров, работу на лыжероллерах, а также ходьбу и т.п. 

[Иванова, 2015; Мудрая, 2013]. 

Основное содержание  

Высокая значимость аэробной работоспособности лыжников обусловливает необходимость 

систематического совершенствования способности активного потребления мышцами 

кислорода и производительности сердца, которые выступают в качестве основных ее [аэробной 

работоспособности] факторов [Попов, 2013]. 

Одним из наиболее эффективных средств развития аэробных возможностей лыжников-

гонщиков (особенно в переходном периоде) является плавание. Варьирование различных 

стилей плавания в спортивной подготовке спортсменов-лыжников, помимо обеспечения 

аэробной нагрузкой, может содействовать и другим важным задачам спортивной подготовки в 

лыжном спорте, среди которых развитие силы отталкивания при работе руками (гребковые 

движения), развитие силы толчка ногами (работа только ногами при передвижении на воде), 

развитие силы отталкивания руками при выполнении бесшажного хода (плавание стилем 

баттерфляй) и др.  

Помимо этого, плавание оказывает высокое терапевтическое и закаливающее воздействие 

на организм спортсмена, что играем немаловажную роль в достижении высокого уровня 

функционального состояния в различные тренировочные периоды [Филонов, 2019; Якимов, 

2005]. 

При регулярных тренировках плаванием создаются дополнительные условия формирования 

развитой кислородно-транспортной системы организма лыжника, которая помогает спортсмену 

обеспечивать работоспособность в условиях аэробной нагрузки.  

Говоря о роли плавания в подготовке лыжников-гонщиков, необходимо учитывать и тот 

факт, что спортсмены-лыжники, стремящиеся к достижению более высоких спортивных 

результатов (обычно это спортсмены I-го разряда или кандидаты в мастера спорта, готовящиеся 

к выполнению требований более высокой спортивной квалификации, например, к выполнению 

нормативов мастера спорта), применяют повышение интенсивности тренировочных нагрузок 

непосредственно в условиях специализированной тренировочной нагрузки, которая не всегда 

соответствует их уровню функциональной подготовленности. Такая ситуация провоцирует 

достижение эффекта перетренированности или изнеможения, что, как правило не приносит 
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спортсмену желаемого результата с целью повышения уровня спортивного мастерства 

[Сорокин, 2014]. 

В связи с этим, для лыжников-гонщиков является очень важным подход к развитию 

аэробных возможностей с использованием средств плавания. Средства плавания в данном 

случае позволяют не только рассматривать их с позиций разнообразия характера тренирующего 

влияния, но и как специфический инструментарий разноаспектного тренировочного 

воздействия: формирования аэробных и анаэробных возможностей, развития силы рук, ног, 

спины, а также как средство срочного восстановления и др. 

В рамках исследовательской деятельности был произведен анализ показателей развития 

аэробных возможностей лыжников среднего уровня (II, III разряд) в процессе организации 

тренировочной деятельности в подготовительный и основной периоды спортивной подготовки. 

Были сформированы контрольная (Гк) и экспериментальная (Гэ) группы. 

В каждой из групп лыжников был произведен анализ показателей частоты сердечных 

сокращений (далее ЧСС) и расчёт пульсовой стоимости отрезка длиной 1 км. Прохождение 

данной дистанции осуществлялось на равнинном участке. Так, среднее значение ЧСС в группе 

Гк составило 183,24±4,06 уд./мин., а пульсовая стоимость – 696,36±93,79 уд./ е.р. (е.р.=1 км) при 

среднем времени прохождения данного отрезка – 3,82±0,48 мин. Значение анализируемых 

показателей в группе Гэ, в основном, было близким к показателям лыжников в группе Гк и 

составило: ЧСС – 181,91±3,52 уд./мин., а пульсовая стоимость – 699,31±72,35 уд./ е.р. при 

среднем времени прохождения отрезка 3,76±0,41мин. 

Необходимо отметить, что контрольную группу (Гк) составили спортсмены, занимающиеся 

по традиционной методике, т.е. для повышения уровня развития аэробных возможностей 

лыжниками использовалась только специализированная нагрузка и повышение ее 

интенсивности. В экспериментальную группу (Гэ) вошли лыжники, в средства развития 

аэробных возможностей которых было включено плавание (стиль «crawl») на длинные 

дистанции. Тренировка по плаванию использовалась как дополнительная тренировочная 

нагрузка. 

Проверка результатов эксперимента также осуществлялась на равнинном участке 

дистанции длиной 1 км. Временной этап эксперимента составил 7 месяцев (летне-осенний и 

начало зимнего периода). 

Результаты экспериментальной деятельности показали, что разница показателей ЧСС в 

группах Гк и Гэ составила 5,23 уд./мин. (p<0,05) при среднем значении 176,07±3,16 уд./мин. в 

группе Гэ. 

Результаты показателей пульсовой стоимости также более значительно изменились в группе 

Гэ. В группе Гк их прирост оказался ниже. 

Так, разница показателей пульсовой стоимости на равнинном отрезке длиной 1 км между 

контрольной (Гк) и экспериментальной (Гэ) группами составила 26,59 уд./е.р. (е.р.=1 км) при 

развиваемой лыжниками скорости 4,8-5,1м/с (p>0,05). Хотя достоверность различий была 

определена как p>0,05, анализ положительной динамики в группе Гэ показал значительную ее 

выраженность. 

Результаты исследовательской деятельности, конечно же, не претендуют на статус 

исчерпывающих. Тем не менее, они [результаты] показывают, что средства плавания оказывают 

значительное положительное воздействие на развитие аэробных возможностей лыжников-

гонщиков. При этом они [средства плавания] выступают профилактическим средством 

предупреждения наступления изнеможения спортсменов при увеличении нагрузки и оказывают 
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закаливающее воздействие, препятствуя заболеванию органов дыхания в период межсезонья.  

Таким образом, считаем необходимым еще раз отметить, что использование средств 

плавания в спортивной подготовке лыжников-гонщиков является эффективным методическим 

инструментарием развития аэробных возможностей. 

Заключение  

В процессе тренировочной деятельности максимальное использование функционально 

развивающего потенциала средств плавания позволяет не только избежать ошибок 

перетренированности при развитии аэробных возможностей, но и максимально использовать те 

функциональные возможности спортсменов-лыжников, которыми они обладают, а также 

оптимально приспособить индивидуальные особенности развития лыжников-гонщиков 

(включая показатели здоровья) к тренировочным условиям, на основе которых формируется 

тренировочно-развивающая среда. 

Средства плавания благотворно сказываются на физиологических функциях организма 

спортсменов-лыжников, помогают ему адаптироваться к меняющимся условиям окружающей 

среды в период межсезонья, обогащают опыт новыми движениями. Комплексное применение 

средств плавания сочетании с традиционной тренировочной нагрузкой позволяет добиться 

наибольшего развивающего, тренировочного и оздоровительного эффектов. 
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Abstract 

 The article deals with the problem of development of aerobic capabilities of skiers-racers. The 

author approaches the solution of this problem by studying alternative means of using aerobic load 

in the training process-swimming means. The purpose of the article is to provide an experimental 

justification of the effectiveness of using crawl swimming facilities for the development of aerobic 

capabilities of skiers-riders of the average level of sportsmanship. Tasks: 1) to justify the importance 

of aerobic capabilities of skiers to achieve high sports results; 2) identify the main errors omitted by 

skiers in the process of developing aerobic capabilities; 3) identify the possibilities of swimming 

facilities in the sports training of skiers-riders; 4) experimentally justify the effectiveness of 

swimming to improve the aerobic capabilities of skiers. The article presents the results of 

experimental activities of the control and experimental groups: indicators for calculating the heart 

rate and pulse cost (on a flat area 1 km long). The effectiveness of swimming facilities in the 

development of aerobic capabilities of intermediate skiers is proved. The results of research 

activities show that swimming facilities have a significant positive impact on the development of 

aerobic capabilities of skiers and riders. Also, swimming AIDS act as a preventive means of 

preventing the onset of exhaustion of athletes when the load increases and have a hardening effect, 

preventing respiratory diseases during the off-season. 
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