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Установлено, что у обучающихся 4‑го класса 
была более благоприятная динамика недельной 
УР. Так, для мальчиков в 1‑м классе характерно 
снижение показателей УР к концу учебной не­
дели; у  мальчиков, обучающихся в  4‑м классе, 
уровень УР оставался стабильным на протяже­
нии всей недели. 

Кроме того, ни в  один из дней недели зна­
чение ИПР не снижалось меньше порогового 
уровня (1,88—4,00 усл. ед.), а  количество не­
благоприятных сдвигов было в 2,5—3 раза ниже 
допустимого популяционного уровня (8,7—
17,6 %).

Заключение. Оценка влияния обучения в ре­
жиме динамических поз на умственную рабо­
тоспособность младших школьников показала 
эффективность данной технологии для профи­
лактики учебного утомления для обучающихся 
разного пола как в начале, так и конце обучения 
на начальном этапе получения образования.

Финансирование. Исследование выполнено 
при финансовой поддержке РФФИ в рамках вы­
полнения проекта № 19-013-00111 «Здоровье­
сберегающий ресурс технологий развития ста­
токинетической устойчивости детей в процессе 
образовательной деятельности».
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Повышение эффективности тренировочного 
процесса и достижение высоких спортивных ре­
зультатов требует создания оптимальных усло­
вий тренировок, способствующих повышению 
работоспособности юных спортсменов и сохра­
нению их здоровья [1].

Для осенне-зимнего этапа подготовки лыж­
ников характерны физические нагрузки, кото­
рые вызывают большие функциональные сдви­
ги в их организме [2]. В процессе занятий в хо­
лодный период года резко возрастает нагрузка 
на дыхательную систему, что проявляется в сни­
жении эффективности дыхания. В  этот период 
интенсивное воздействие низких температур на 
верхние дыхательные пути приводит к появле­
нию поверхностного дыхания, что, по мнению 
ряда исследователей, является лимитирующим 
фактором возможности достижения высоких 
спортивных результатов [3, 4].

Спецификой лыжного спорта является от­
сутствие возможности точного дозирования на­
грузки, поскольку она зависит не только от про­
тяженности дистанции, но и от многочисленных 
внешних факторов: пересеченности местности, 
силы и направления ветра, влажности и темпе­
ратуры воздуха и др.

Оценка функционального состояния ор­
ганизма и  его адаптационных возможностей 
в условиях тренировок высокой интенсивности 
требует использования информативных методов 
исследования ведущих систем организма, в пер­
вую очередь дыхательной.

Цель: оценка динамики показателей дыха­
тельной системы у лыжников 14—15 лет в осен­
не-зимнем этапе подготовительного периода для 
установления соответствия физических нагру­
зок функциональным возможностям организма.

Материалы и  методы исследования. Ис­
следования проводились на лыжной базе 
ДЮСШ «Факел» г. Фряново в  начале и  конце 
периода подготовки. В  исследовании приняли 
участие 15 лыжников 14—15  лет. Учебно-тре­
нировочный процесс включал разделение сило­
вых циклов и циклов на выносливость, не нару­
шая общепринятых норм программы «Лыжные 
гонки», рекомендуемой для тренировок в систе­
ме дополнительного образования юных лыжни­
ков [5]. В процессе тренировок больше времени 
отводилось на развитие общей выносливости, 
было увеличено число тренировок на развитие 
скоростных и скоростно-силовых качеств. Уро­

вень нагрузок превышал по интенсивности на 
3,5—4,0 % уровень соревновательных нагрузок.

Оценку функции внешнего дыхания прово­
дили по показателям пробы Штанге. Степень 
устойчивости к  гипоксии, показатель анаэроб­
ных возможностей организма юных лыжников-
гонщиков оценивали по результатам пробы Ген­
чи с задержкой дыхания на выдохе и пробы Сер­
кина — трехфазной задержки дыхания [6].

Интегральную оценку дыхательных проб 
проводили по методике Н.И. Чекаловой [7]. 
Функциональные резервы дыхательной систе­
мы исследовали по индексу Скибинской [8].

Номинальные данные описывались с указа­
нием абсолютных значений, процентных долей 
и границ 95 % доверительного интервала (ДИ), 
рассчитанного методом Уилсона с  помощью 
калькулятора (http://vassarstats.net/prop1.htm)

Результаты исследования и их обсуждение. 
При анализе результатов дыхательных функ­
циональных проб юных лыжников установле­
но увеличение в динамике исследования време­
ни задержки дыхания на вдохе с 83,2 ± 5,0 с до 
98,3 ± 5,6 с (p < 0,05).

По результатам пробы Генчи, определяющей 
степень устойчивости к  гипоксии и  функцио­
нальное состояние кардио-респираторной систе­
мы, достоверных изменений не выявлено. Вре­
мя задержки дыхания на выдохе в  начале тре­
нировочного процесса составляло 40,7 ± 2,4  с, 
через 6 мес. — 43,3 ± 2,9 с (p > 0,05).

Анализ результатов пробы Серкина прово­
дился при сравнении с  контрольными норма­
тивными требованиями для спортсменов-лыж­
ников. Оценка задержки дыхания в покое, после 
физической нагрузки и  в  восстановительном 
периоде, определяемых при выполнении про­
бы, дает более полную картину функциональ­
ного состояния дыхательной системы и  тре­
нированности. На уровне тенденции выявлено 
повышение времени задержки дыхания на вдо­
хе через 2 мин. восстановления с 69,2 ± 4,0 с до 
76,0 ± 4,5  с (p > 0,05). Достоверных изменений 
значений показателей второй фазы пробы Сер­
кина не выявлено.

Улучшение значений показателей отдельных 
функциональных дыхательных проб свидетель­
ствует о  повышении уровня функциональной 
подготовленности спортсменов.

Полученные результаты дыхательных проб 
оценивали на соответствие нормальным значе­
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ниям для конкретного возраста и пола каждого 
лыжника. На основе центильного метода было 
показано, что значения проб Штанге и Генчи до 
и после тренировочного цикла находились в диа­
пазоне выше нормальных у  всех спортсменов. 
В  пробе Серкина у  всех спортсменов значения 
показателей соответствовали возрастной норме.

Для интегральной оценки функционального 
состояния дыхательной системы юных лыжников 
проведен анализ результатов трех дыхательных 
проб. Такая оценка позволяет установить отлич­
ное, хорошее, удовлетворительное и  неудовле­
творительное состояние дыхательной системы.

Установлено, что в  начале тренировок со­
стояние дыхательной системы, по данным ин­
тегральной оценки, у  80 % (ДИ  59,8—100,2) 
спортсменов оценивалось как хорошее, а у 20 % 
(ДИ - 0,2—40,2)  — как отличное. Через 6  мес. 
тренировок у всех спортсменов состояние дыха­
тельной системы оценивалось как хорошее.

Таким образом, несмотря на улучшение ре­
зультатов отдельных функциональных проб по­
сле 6 мес. тренировок, их интегральная оценка 
позволила выявить тенденции в снижении функ­
циональных возможностей организма у некото­
рых спортсменов при нагрузках высокой интен­
сивности.

Спортивная тренировка лыжников-гонщиков 
характеризуется увеличением общего объема 
нагрузки и интенсивности. Для оценки адапта­
ции респираторной системы к такому трениро­
вочному режиму определяли индекс Скибин­
ской. Функциональные резервы респираторной 
системы по индексу Скибинской увеличились 
на 12,1 %. 

Важно отметить, что в  начале исследова­
ния отличное состояние по индексу Скибин­
ской выявлено только у 26 % спортсменов, при 
повторном тестировании  — у  76 % спортсме­
нов (p < 0,05), что свидетельствует о  соответ­
ствии высоких тренировочных нагрузок функ­
циональным возможностям организма.

Заключение. Таким образом, значения по­
казателей функциональных дыхательных проб 
свидетельствуют об оптимальном режиме тре­
нировочных нагрузок. Показатели дыхательных 
проб могут быть использованы для оценки со­
ответствия учебно-тренировочного процесса 
по лыжным гонкам функциональным возмож­
ностям организма юных лыжников 14—15 лет. 
Такой функциональный контроль будет способ­
ствовать сохранению и  укреплению здоровья 
юных лыжников в условиях возрастания объема 
и интенсивности тренировочных нагрузок.
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