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Ââåäåíèå. Èññëåäîâàíèå äèíàìèêè ôóíêöèîíàëüíûõ ñïîñîá-
íîñòåé ñïîðòñìåíîâ Ëèòâû â õîäå ãîäè÷íîãî ïåðèîäà òðåíèðîâîê
ïîñâÿùåíû ðàáîòû [8, 9, 15, 16 è äð.]. Äëÿ ñïîðòèâíûõ ôèçèîëî-
ãîâ è òðåíåðîâ âåñüìà âàæíî çíàòü, ñ êàêîé èíòåíñèâíîñòüþ âû-
ïîëíÿåòñÿ ñïîðòèâíàÿ òðåíèðîâêà, êàê îáðàçóåòñÿ ýíåðãèÿ â ìûø-
öàõ è êàê ðàçâèâàåòñÿ àýðîáíàÿ ìîùíîñòü [1, 3, 7]. 

Àýðîáíàÿ ìîùíîñòü ëûæíèêîâ — îäèí èç âàæíåéøèõ ôóíêöè-
îíàëüíûõ ïîêàçàòåëåé, îïðåäåëÿþùèõ èõ ìàñòåðñòâî [4, 7].
Àýðîáíàÿ ìîùíîñòü êàæäîãî ñïîðòñìåíà èçìåíÿåòñÿ âîëíîîáðàç-
íî, îäíàêî ñóùåñòâóþò îáùèå çàêîíîìåðíîñòè, ñîãëàñíî êîòîðûì
õîä àäàïòàöèè îðãàíèçìà ñïîðòñìåíîâ çàâèñèò îò èõ êâàëèôèêà-
öèè, ïåðèîäà ïîäãîòîâêè, îáúåìà ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè, à òàêæå îò
òîãî, â êàêèõ çîíàõ èíòåíñèâíîñòè âûïîëíÿåòñÿ íàãðóçêà [4, 13,
17]. Ïðè ðàçâèòèè âûíîñëèâîñòè âçàèìîñâÿçü ïðîöåññîâ ïðîèç-
âîäñòâà àýðîáíîé è àíàýðîáíîé ýíåðãèè îáóñëîâëèâàåò ñòðóêòóðó
ìåòàáîëè÷åñêîãî îáåñïå÷åíèÿ. Èìåííî ïîýòîìó âûäåëÿþòñÿ çîíû
èíòåíñèâíîñòè ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè, ïðåäåëû ôèçèîëîãè÷åñêèõ è
ìåòàáîëè÷åñêèõ èçìåíåíèé, âîçíèêàþùèå ïðè îáåñïå÷åíèè ðàáî-
òàþùèõ ìûøö ýíåðãèåé [6]. Óñòàíîâëåíèå ìåòàáîëè÷åñêèõ ïîðî-
ãîâ øèðîêî ïðèìåíÿåòñÿ è ïðè ïîäãîòîâêå ëûæíèêîâ [2, 10, 11]. 

Ó÷åíûå âûäåëÿþò íåñêîëüêî ìåòàáîëè÷åñêèõ ïîðîãîâ. Ïåðâûé
ïîðîã — ýòî ìîìåíò ïåðåõîäà îò ïðîèçâîäñòâà ýíåðãèè òîëüêî
àýðîáíûì ïóòåì ê ïðåîáëàäàíèþ åå ïðîèçâîäñòâà àíàýðîáíî-ãëè-
êîëèòè÷åñêèì ïóòåì. Êîíöåíòðàöèÿ ëàêòàòà â êðîâè â ýòîò ïåðè-
îä ïîâûøàåòñÿ äî 2 ììîëü·ë—1. Âòîðûì ìåòàáîëè÷åñêèì ïîðîãîì
ìîæíî ñ÷èòàòü ìîìåíò, êîãäà êîíöåíòðàöèÿ ëàêòàòà â êðîâè äîñ-
òèãàåò 4 ììîëü·ë—1, ÷àñòîòà ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé — 80–90 %
ìàêñèìàëüíîé, à ïîòðåáëåíèå êèñëîðîäà ñîñòàâëÿåò 60–80 % îò
VO2max [11, 13, 19]. Ýòîò ïîðîã íàçûâàåòñÿ àíàýðîáíûì. 

Êîñâåííûìè êðèòåðèÿìè ïîðîãà àíàýðîáíîãî îáìåíà ìîãóò
áûòü òàêæå êîýôôèöèåíò äûõàíèÿ, ïðîöåíòíîå ñîäåðæàíèå ÑO2 è
O2 â âûäûõàåìîì âîçäóõå, óâåëè÷åíèå âåíòèëÿöèè ëåãêèõ è ÷àñòî-
òû äûõàíèÿ. Ïðè äàëüíåéøåé èíòåíñèâíîé ðàáîòå äîñòèãàåòñÿ
óðîâåíü êðèòè÷åñêîé èíòåíñèâíîñòè. Íàáëþäàåòñÿ ýòî òîãäà, êîã-
äà äîñòèãàåòñÿ VO2max è â êðîâè íàêàïëèâàåòñÿ 7–8 ììîëü·ë—1

ëàêòàòà [6, 8]. Âàæíûì ïîêàçàòåëåì ÿâëÿåòñÿ òàêæå ìîùíîñòü ðà-
áîòû, âûïîëíÿåìîé íà óðîâíå êðèòè÷åñêîé èíòåíñèâíîñòè. Åñëè
òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ íàëàæåí ïðàâèëüíî, òî íà êàæäîì ïîñëå-
äóþùåì ýòàïå ïîäãîòîâêè ñ ïîâûøåíèåì àäàïòàöèè îðãàíèçìà íà
óðîâíå êðèòè÷åñêîé èíòåíñèâíîñòè âûïîëíÿåòñÿ ðàáîòà âñå óâå-
ëè÷èâàþùåéñÿ ìîùíîñòè, ïî îêîí÷àíèè êîòîðîé êîíöåíòðàöèÿ
ëàêòàòà â êðîâè èçìåíÿåòñÿ íåçíà÷èòåëüíî. ×åì âûøå óðîâåíü
ïîäãîòîâêè ëûæíèêîâ, òåì ïðè áîëåå íèçêîé êîíöåíòðàöèè ëàê-
òàòà â êðîâè äîñòèãàåòñÿ VO2max [5, 7, 17]. 



Ðÿä àâòîðîâ ïðèäåðæèâàþòñÿ ìíåíèÿ, ÷òî ïî-
ðîã àíàýðîáíîãî îáìåíà ó ñïîðòñìåíîâ âûñîêîãî
ìàñòåðñòâà ÿâëÿåòñÿ äîñòàòî÷íî ÷óâñòâèòåëüíûì
ïîêàçàòåëåì äëÿ îïðåäåëåíèÿ àýðîáíîé ìîùíîñ-
òè, äàþùèì áîëüøå èíôîðìàöèè, ÷åì VO2max
[5, 12]. Ïîýòîìó ïðè îöåíêå àýðîáíîé ðàáîòîñ-
ïîñîáíîñòè ëûæíèêîâ âåñüìà âàæíî óñòàíàâëè-
âàòü èçìåíåíèÿ óðîâíÿ êðèòè÷åñêîé èíòåíñèâ-
íîñòè è ïîðîãà àíàýðîáíîãî îáìåíà â ãîäè÷íîì
öèêëå ïîäãîòîâêè, òàê êàê ýòè ïîêàçàòåëè íàèáî-
ëåå îáúåêòèâíî îòðàæàþò ôóíêöèîíàëüíîå ñîñ-
òîÿíèå îðãàíèçìà ëûæíèêîâ. Îäíàêî â ëèòåðàòó-
ðå äî ñèõ ïîð íåäîñòàòî÷íî îñâåùåíû âîïðîñû
äèíàìèêè àýðîáíîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè ëûæíè-
êîâ íà ïîðîãå àíàýðîáíîãî îáìåíà è íà óðîâíå
êðèòè÷åñêîé èíòåíñèâíîñòè â õîäå ãîäè÷íîãî
öèêëà ïîäãîòîâêè. 

Îáúåêò è ìåòîäèêà èññëåäîâàíèé. Îáúåêòîì
èññëåäîâàíèÿ ÿâèëèñü øåñòü ëûæíèêîâ — ÷ëå-
íîâ è êàíäèäàòîâ â îëèìïèéñêóþ ñáîðíóþ Ëèò-
âû, êîòîðûå ãîòîâèëèñü ê î÷åðåäíîìó ëûæíîìó
ñåçîíó. Ñïîðòñìåíû îáñëåäîâàëèñü â ëàáîðàòî-
ðèè ñïîðòèâíûõ èññëåäîâàíèé Âèëüíþññêîãî ïå-
äàãîãè÷åñêîãî óíèâåðñèòåòà è â öåíòðå ñïîðòèâ-
íîé ìåäèöèíû. Èññëåäîâàíèÿ ïðîâîäèëèñü â íà-
÷àëå (â ìàå) è â ñåðåäèíå ïîäãîòîâèòåëüíîãî ïå-
ðèîäà (â ñåíòÿáðå), à òàêæå â ñîðåâíîâàòåëüíûé

ïåðèîä (ÿíâàðü). Â ïðîöåññå èññëåäîâàíèé ðå-
ãèñòðèðîâàëèñü ïîêàçàòåëè ôóíêöèîíàëüíîãî
ñîñòîÿíèÿ ñèñòåì êðîâîîáðàùåíèÿ è äûõàíèÿ.
Ñïîðòñìåíû âûïîëíÿëè ïîñòåïåííî óâåëè÷èâà-
þùóþñÿ ôèçè÷åñêóþ íàãðóçêó íà áåãîâîé äîðîæ-
êå äî äîñòèæåíèÿ VO2max èëè äî íåâîçìîæíîñ-
òè ïðîäîëæàòü ðàáîòó. Ãàçîâûé îáìåí ðåãèñòðè-
ðîâàëè ñ ïîìîùüþ ýðãîìåòðè÷åñêèõ ñèñòåì
«ERGOOXYSCREEN». 

Ïî êîìïüþòåðèîãðàììå àíàëèçà äàííûõ îï-
ðåäåëÿëè ïîðîã àíàýðîáíîãî îáìåíà (ÏÀÍÎ) è
óðîâåíü êðèòè÷åñêîé èíòåíñèâíîñòè (ÓÊÈ). Â
ýòèõ ìåòàáîëè÷åñêèõ ïðåäåëàõ èçó÷àëàñü äèíà-
ìèêà ïîêàçàòåëåé äûõàòåëüíîé ñèñòåìû ñïîðò-
ñìåíîâ è ïîêàçàòåëè èõ àýðîáíîé ìîùíîñòè:
÷àñòîòà ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé, âåíòèëÿöèÿ ëåã-
êèõ, ÷àñòîòà äûõàíèÿ, êèñëîðîäíûé ïóëüñ, ìîù-
íîñòü âûïîëíÿåìîé ðàáîòû. Êðîìå òîãî, áûëî
ðàññ÷èòàíî ïîòðåáëåíèå êèñëîðîäà â ïðîöåíòàõ
îò ìàêñèìàëüíîãî åãî ïîòðåáëåíèÿ íà ïîðîãå
àíàýðîáíîãî îáìåíà. 

Â ïåðèîä ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ ïîñòîÿííî
ðåãèñòðèðîâàëèñü èõ ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå è ôè-
çè÷åñêàÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü, âûïîëíÿëñÿ ïåäà-
ãîãè÷åñêèé àíàëèç èõ òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêè.
Ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû áûëè îáðàáîòàíû ñ ïî-
ìîùüþ ìåòîäà ìàòåìàòè÷åñêîé ñòàòèñòèêè ñ
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Ò à á ë è ö à   1 

Îáúåì çàïëàíèðîâàííîé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè è âûïîëíåííîé ÷ëåíàìè îëèìïèéñêîé ñáîðíîé  

êîìàíäû Ëèòâû ïî ëûæíûì ãîíêàì Â.Ç. è Ñ.Ñ. íà âòîðîì ãîäó òðåíèðîâîê îëèìïèéñêîãî öèêëà  

Îáúåì ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè 

âûïîëíåííûé 
¹ 

ï.ï. 
Ïîêàçàòåëü 

çàïëàíèðîâàííûé 
Â.Ç. Ñ.Ñ. 

1 ×èñëî òðåíèðîâî÷íûõ äíåé 248 269 261 

2 ×èñëî òðåíèðîâîê 350 346 336 

3 Âðåìÿ, îòâåäåííîå íà òðåíèðîâêè, ÷ 1000 912 907 

4 Áåã, êì 2000 1616 1911 

5 Èìèòàöèÿ âîñõîæäåíèÿ íà ãîðó, êì 430 283 480 

6 Êàòàíèå íà ëûæåðîëëåðàõ êëàññè÷åñêèì ñòèëåì, êì 1290 806 597 

7 Êàòàíèå íà ëûæåðîëëåðàõ ñâîáîäíûì ñòèëåì, êì 930 1712 1928 

8 Âñåãî íà ëûæåðîëëåðàõ, êì 2220 2518 2525 

9 Õîäüáà íà ëûæàõ êëàññè÷åñêèì ñòèëåì, êì 1900 1751 587 

10 Õîäüáà íà ëûæàõ ñâîáîäíûì ñòèëåì, êì 1450 1699 2156 

11 Âñåãî íà ëûæàõ, êì 3350 3450 2743 

12 Îáùàÿ íàãðóçêà öèêëè÷íûõ óïðàæíåíèé, êì  8000 7867 7659 

 Â òîì ÷èñëå, %:    

 â I çîíå (×ÑÑ — 120–140 óä⋅ìèí
—1

)  34,0 38,8 

 â II çîíå (×ÑÑ — 141–160 óä⋅ìèí
—1

)  43,2 42,3 

 â III çîíå (×ÑÑ — 161–180 óä⋅ìèí
—1

)  13,8 12,0 

 â IV çîíå (×ÑÑ < 180 óä⋅ìèí
—1

)  8,4 6,3 

13 Îáùàÿ ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà, ÷ 80 85 110 

14 ×èñëî ñòàðòîâ íà ñîðåâíîâàíèÿõ 27 25 19 



îöåíêîé ÷èñëîâûõ õàðàêòåðèñòèê è ïðîâåðêîé
ãèïîòåçû íîðìàëüíîñòè ñîâîêóïíîñòåé ïî òåñòó
Êîëìîãîðîâà — Ñìèðíîâà. 

Ðåçóëüòàòû è èõ îáñóæäåíèå. Ïîñëå XVIII
çèìíèõ Îëèìïèéñêèõ èãð â Íàãàíî, ãäå âûñòóï-
ëåíèÿ ëèòîâñêèõ ëûæíèêîâ îöåíåíû óäîâëåòâî-
ðèòåëüíî [6], áûëà ïîäãîòîâëåíà íîâàÿ ïðîãðàì-
ìà ïîäãîòîâêè ê ñëåäóþùèì çèìíèì Îëèì-
ïèéñêèì èãðàì. Â ÷èñëî êàíäèäàòîâ â îëèì-
ïèéñêóþ ñáîðíóþ Ëèòâû áûëè âêëþ÷åíû øåñòü
ëûæíèêîâ, êîòîðûå íà÷àëè ãîòîâèòüñÿ ïî ýòîé
ïðîãðàììå. Â ñïîðòèâíûõ ñåçîíàõ 1998–1999 è
1999–2000 ãã. îíè ïðèíèìàëè ó÷àñòèå â ìèðî-
âûõ ÷åìïèîíàòàõ äëÿ âçðîñëûõ è þíèîðîâ. Â
ïëàíå ïîäãîòîâêè â êàæäîì ñåçîíå áûëà ïðåäóñ-
ìîòðåíà ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà öèêëè÷íûõ óï-
ðàæíåíèé ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ 1000 ÷ íà îá-
ùèé îáúåì äî 8000 êì. Â ïîäãîòîâèòåëüíûé ïå-
ðèîä ëûæíèêè òðåíèðîâàëèñü ïî 10–12 ðàç â
íåäåëþ ïî 3–5 ÷àñîâ â äåíü. Îñíîâíàÿ òðåíèðî-
âî÷íàÿ íàãðóçêà áûëà âûïîëíåíà íà òðåíèðî-
âî÷íûõ ñáîðàõ â Èãíàëèíå (Ëèòâà), Îòåïÿ (Ýñ-
òîíèÿ), Ñêîëå (Óêðàèíà), Ëåâè, Âóîêàòè (Ôèí-
ëÿíäèÿ), Øòðáñêå Ïëåñî (Ñëîâàêèÿ), Íîâå
Ìåñòî (×åõèÿ), Âèñëå (Ïîëüøà), Òàóïëèöå è
Çàåôåëüäåíå (Àâñòðèÿ). 

Çà ñïîðòèâíûé ñåçîí 1999–2000 ã. ÷ëåíû
ñáîðíîé ëûæíîé Ëèòâû âûïîëíèëè ôèçè÷åñêóþ
íàãðóçêó îáúåìîì 6800–7800 êì (òàáë. 1). Çàïëà-
íèðîâàííûé îáúåì ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè íå áûë
âûïîëíåí èç-çà íåäîñòàòî÷íîãî ÷èñëà òðåíèðî-
âî÷íûõ ñáîðîâ, à òàêæå äðóãèõ íåäîñòàòêîâ â îð-
ãàíèçàöèè ïîäãîòîâêè. 

Ðåçóëüòàòû ëàáîðàòîðíûõ èññëåäîâàíèé ïî-
êàçàëè, ÷òî ðåãóëÿðíûå òðåíèðîâêè îêàçàëè ïî-
ëîæèòåëüíîå âëèÿíèå íà ïðîöåññ àäàïòàöèè îð-
ãàíèçìà ëûæíèêîâ ê ôèçè÷åñêèì íàãðóçêàì. Îá
ýòîì âåñüìà óáåäèòåëüíî ñâèäåòåëüñòâóþò èçìå-

íåíèÿ ôóíêöèîíàëüíîé ñïîñîáíîñòè ðåñïèðà-
òîðíîé ñèñòåìû ñïîðòñìåíîâ (òàáë. 2). Æèçíåí-
íàÿ åìêîñòü ëåãêèõ îò íà÷àëà ïîäãîòîâèòåëüíîãî
ïåðèîäà äî íà÷àëà ñîðåâíîâàòåëüíîãî ïåðèîäà
ïðîÿâëÿëà òåíäåíöèþ ê óâåëè÷åíèþ. Òàê, åñëè
íà ïîðîãå àíàýðîáíîãî îáìåíà âåíòèëÿöèÿ ëåã-
êèõ èçìåíÿëàñü âîëíîîáðàçíî, òî íà óðîâíå êðè-
òè÷åñêîé èíòåíñèâíîñòè ýòîò ïîêàçàòåëü çàìåòíî
óâåëè÷èâàëñÿ. Åñëè ÷àñòîòà äûõàíèÿ íà ïîðîãå
àíàýðîáíîãî îáìåíà èçìåíÿëàñü íåçíà÷èòåëüíî,
òî íà óðîâíå êðèòè÷åñêîé èíòåíñèâíîñòè ýòîò
ïîêàçàòåëü óìåíüøèëñÿ óæå ê ñðåäèíå ïîäãîòî-
âèòåëüíîãî ïåðèîäà. Îáúåì äûõàíèÿ ëûæíèêîâ â
õîäå âñåãî ïîäãîòîâèòåëüíîãî ïåðèîäà óâåëè÷è-
âàëñÿ è ê íà÷àëó ñîðåâíîâàòåëüíîãî ïåðèîäà äîñ-
òèã ìàêñèìóìà. 

Ñàìûå âàæíûå ïîêàçàòåëè àýðîáíîé ìîùíîñ-
òè — VO2max è êèñëîðîäíûé ïóëüñ — â õîäå âñå-
ãî ïîäãîòîâèòåëüíîãî ïåðèîäà ïîâûøàëèñü
(òàáë. 3). Òàêîå èçìåíåíèå óêàçàííûõ ïîêàçàòå-
ëåé íàãëÿäíî ñâèäåòåëüñòâóåò î ïîëîæèòåëüíîé
äèíàìèêå àäàïòàöèîííûõ ïðîöåññîâ îðãàíèçìà
ëûæíèêîâ. Îäíàêî óðîâåíü ýòèõ ïîêàçàòåëåé íå-
äîñòàòî÷åí äëÿ äîñòèæåíèÿ âûñøèõ ñïîðòèâíûõ
ðåçóëüòàòîâ. 

Óñòàíîâëåíî, ÷òî â íà÷àëå ñîðåâíîâàòåëüíîãî
ïåðèîäà, êîãäà ìîùíîñòü ðàáîòû, âûïîëíÿâøåé-
ñÿ íà óðîâíå êðèòè÷åñêîé èíòåíñèâíîñòè, ñîñ-
òàâëÿëà 336,5±18,27 W, âåíòèëÿöèÿ ëåãêèõ äîñ-
òèãàëà 156,00±3,25 ë·ìèí—1, à ÷àñòîòà ïóëüñà —
189,00±3,58 óä·ìèí—1, êèñëîðîäíûé ïóëüñ —
27,40±1,08 ìë·óä—1, à VO2max — 74,12±2,72 ìë õ
õ ìèí—1·êã—1. Ïðè âûïîëíåíèè íà ïîðîãå àíàý-
ðîáíîãî îáìåíà ðàáîòû ìîùíîñòüþ â ñðåäíåì
216,5±10,00 ÷àñòîòà ïóëüñà ñîñòàâëÿëà
156,00±3,25 óä·ìèí—1, à ïîòðåáëåíèå êèñëîðîäà
— 51,36±2,27 ìë·ìèí—1·êã—1, èëè 75,10 % ìàê-
ñèìàëüíîãî åãî ïîòðåáëåíèÿ. 
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Ò à á ë è ö à   2 

Äèíàìèêà ïîêàçàòåëåé ðåñïèðàòîðíîé ñèñòåìû ÷ëåíîâ îëèìïèéñêîé ñáîðíîé Ëèòâû ïî ëûæíûì ãîíêàì  

â ãîäè÷íîì ïîäãîòîâèòåëüíîì ïåðèîäå (x±±Sx)  

Âåíòèëÿöèÿ ëåãêèõ,  

ë⋅ìèí—1 

×àñòîòà äûõàíèÿ,  

ðàç⋅ìèí—1 

Îáúåì äûõàíèÿ,  

ë⋅ñ—1 Ýòàïû îáñëåäîâàíèÿ 

Æèçíåííàÿ 

åìêîñòü 

ëåãêèõ, ë 
ÏÀÍÎ ÓÊÈ ÏÀÍÎ ÓÊÈ ÏÀÍÎ ÓÊÈ 

Íà÷àëî ïîäãîòîâèòåëüíîãî 

ïåðèîäà (ìàé) 
5,62±0,14 50,32±3,06 136,18±5,16 25,80±2,42 43,28±3,43 2,12±0,13 3,64±0,16 

Ñåðåäèíà ïîäãîòîâèòåëüíîãî 

ïåðèîäà (ñåíòÿáðü) 
5,70±0,21 48,12±4,38 148,60±5,14 25,42±2,24 36,94±2,52 2,13±0,24 4,78±0,44 

Ñîðåâíîâàòåëüíûé ïåðèîä 

(ÿíâàðü)  
5,92±0,30 54,32±2,96 154,24±4,23 27,20±1,42 36,14±2,60 2,28±0,16 5,12±0,42 

Ïðèìå÷àíèå. Âî âðåìÿ ñòàòèñòè÷åñêîãî òåñòèðîâàíèÿ â êà÷åñòâå óðîâíÿ äîâåðèòåëüíîãî èíòåðâàëà áûë 

ïðèíÿò êðèòåðèé 95 %, à â êà÷åñòâå óðîâíÿ äîñòîâåðíîñòè — p<0,05.  



Ïî ìíåíèþ ðÿäà àâòîðîâ [5, 12, 13, 19], ïîò-
ðåáëåíèå êèñëîðîäà ñïîðòñìåíàìè âûñîêîé êâà-
ëèôèêàöèè, ðàçâèâàþùèìè âûíîñëèâîñòü íà ïî-
ðîãå àíàýðîáíîãî îáìåíà, ìîæåò ïðèáëèçèòüñÿ ê
ïîòðåáëåíèþ êèñëîðîäà íà óðîâíå êðèòè÷åñêîé
èíòåíñèâíîñòè è äîñòèãíóòü 80–95 %, ÷òî ñâèäå-
òåëüñòâóåò î ñðåäíåé àýðîáíîé ìîùíîñòè îáñëå-
äóåìûõ ñïîðòñìåíîâ. 

Â.Ñ. Ìèùåíêî, Ð.ß. Ëåâèí è À.Ì. Íîóð [5]
äëÿ îïðåäåëåíèÿ ïîðîãà àíàýðîáíîãî îáìåíà
ïðåäëàãàþò òðè íîðìàòèâà îöåíêè ïîòðåáëåíèÿ
êèñëîðîäà: íèçêîå (43–50 ìë·ìèí—1·êã—1), ñðåä-
íåå (51–58 ìë·ìèí—1·êã—1) è âûñîêîå (59–68
ìë·ìèí—1·êã—1). Ñîãëàñíî ýòèì íîðìàòèâàì,
ïîòðåáëåíèå êèñëîðîäà îáñëåäóåìûìè ëûæíèêà-
ìè íà ïîðîãå àíàýðîáíîãî îáìåíà áûëî íèçêèì
è ëèøü â îòäåëüíûõ ñëó÷àÿõ — ñðåäíèì. Ýòî
ïîäòâåðäèëè è ñðåäíèå ðåçóëüòàòû, äîñòèãíóòûå
ñïîðòñìåíàìè â ñîðåâíîâàòåëüíîì ïåðèîäå äàí-
íîãî ñïîðòèâíîãî ñåçîíà. 

Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî ðåãóëÿðíûå òðå-
íèðîâêè íîâîãî îëèìïèéñêîãî öèêëà ïîâûøàþò
ôóíêöèîíàëüíûå ñïîñîáíîñòè ñïîðòñìåíîâ, õîòÿ
íå âñå ôóíêöèîíàëüíûå ïîêàçàòåëè, îòðàæàþ-
ùèå àäàïòàöèþ îðãàíèçìà, â äîñòàòî÷íîé ìåðå
óâåëè÷èëèñü ïðè âûïîëíåíèè áîëüøîé ôèçè÷åñ-
êîé íàãðóçêè. Îòðèöàòåëüíóþ ðîëü â äàííîì ñëó-
÷àå ñûãðàëè òàêæå íåäîñòàòî÷íî áëàãîïðèÿòíûå
óñëîâèÿ äëÿ âûïîëíåíèÿ çàïëàíèðîâàííîé ôèçè-
÷åñêîé íàãðóçêè, íåäîñòàòî÷íîå ÷èñëî òðåíèðî-
âî÷íûõ ëàãåðåé â âûñîêîãîðüÿõ, îðãàíèçàöèîí-
íûå íåóâÿçêè â õîäå òðåíèðîâîê. Óñòàíîâëåíî
òàêæå, ÷òî â êîíöå ïîäãîòîâèòåëüíîãî è â íà÷à-
ëå ñîðåâíîâàòåëüíîãî ïåðèîäà ïîðîã àíàýðîáíîãî

îáìåíà ïðèáëèæàëñÿ ê óðîâíþ êðèòè÷åñêîé èí-
òåíñèâíîñòè. Íàèáîëåå èíôîðìàòèâíûì ïîêàçà-
òåëåì òàêîãî ñäâèãà ÿâëÿåòñÿ ïîòðåáëåíèå êèñëî-
ðîäà â ïðîöåíòàõ îò VO2max íà ïîðîãå àíàýðîá-
íîãî îáìåíà. Ïîòðåáëåíèå êèñëîðîäà îáñëåäóå-
ìûìè ëûæíèêàìè â ñîðåâíîâàòåëüíûé ïåðèîä íà
ïîðîãå àíàýðîáíîãî îáìåíà â ñðåäíåì ñîñòàâëÿ-
ëî 75,10 % îò VO2max. Ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà, âû-
ïîëíåííàÿ ÷ëåíàìè îëèìïèéñêîé ëûæíîé ñáîð-
íîé êîìàíäû Ëèòâû íà ïîðîãå àíàýðîáíîãî îá-
ìåíà (äî 150 óä·ìèí—1), ñîñòàâèëà 56,2 %. 
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Ò à á ë è ö à   3 

Äèíàìèêà ïîêàçàòåëåé àýðîáíîé ìîùíîñòè ÷ëåíîâ îëèìïèéñêîé ñáîðíîé Ëèòâû ïî ëûæíûì ãîíêàì  

â ãîäè÷íîì ïîäãîòîâèòåëüíîì ïåðèîäå (x±±Sx)  

×àñòîòà ïóëüñà,  

óä⋅ìèí—1 

VO2max,  

ë⋅ìèí—1 

VO2max,  

ìë⋅ìèí—1⋅êã—1 

Êèñëîðîäíûé 

ïóëüñ, ìë⋅óä—1 

Ïîòðåá-

ëåíèå Î2, % 

îò VO2max 

Ìîùíîñòü 

âûïîëíÿåìîé 

ðàáîòû, Âò 
Ýòàïû 

îáñëåäîâàíèÿ 

ÏÀÍÎ ÓÊÈ ÏÀÍÎ ÓÊÈ ÏÀÍÎ ÓÊÈ ÏÀÍÎ ÓÊÈ ÏÀÍÎ ÏÀÍÎ ÓÊÈ 

Íà÷àëî ïîäãîòî-

âèòåëüíîãî 

ïåðèîäà (ìàé) 

149,50± 

±4,3 

183,70± 

±2,6 

2,44± 

±0,18 

4,26± 

±0,14 

36,20± 

±2,81 

64,78± 

±2,13 

18,48± 

±0,43 

24,26± 

±0,74 

57,27 204,4± 

±16,8 

316,4± 

±12,3 

Ñåðåäèíà ïîäãî-

òîâèòåëüíîãî ïå-

ðèîäà (ñåíòÿáðü) 

154,60± 

±3,6 

183,90±
3,28 

2,98± 

±0,12 

4,64± 

±0,31 

44,88± 

±2,23 

72,15± 

±3,02 

19,30± 

±1,56 

26,00± 

±1,70 

63,65 210,0± 

±12,0 

315,0± 

±12,5 

Íà÷àëî ñîðåâíî-

âàòåëüíîãî ïå-

ðèîäà (äåêàáðü) 

156,00± 

±3,25 

189,00± 

±3,98 

3,74± 

±0,13 

4,98± 

±0,23 

51,36± 

±2,27 

74,12± 

±2,72 

20,82± 

±1,06 

27,40± 

±1,08 

75,10 216,5± 

±10,0 

336,56± 

±18,20 

Ïðèìå÷àíèå. Âî âðåìÿ ñòàòèñòè÷åñêîãî òåñòèðîâàíèÿ â êà÷åñòâå ñòàíäàðòíîãî óðîâíÿ äîâåðèòåëüíîãî 

èíòåðâàëà áûë ïðèíÿò êðèòåðèé 95 %, à â êà÷åñòâå óðîâíÿ äîñòîâåðíîñòè — p<0,05.  
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