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Физическая подготовка в учебно-тренировочном процессе спортсмена 
имеет важное значение. В настоящее время одной из задач физической подго-
товки является воздействие на функциональные системы организма спортсмена, 
что требует тщательного мониторинга работы этих систем под нагрузкой различ-
ной интенсивности.  

Практически во всех видах спорта, в том числе и в лыжных гонках, одним 
из важнейших показателей нагрузки является объем, который выражается в ча-
сах и километрах. Вместе с тем интенсивность нагрузки является не менее ин-
формативной единицей для общего учета и контроля нагрузки. Интенсив-
ность — величина, которая информирует о скоростной подготовленности 
спортсмена, влияет на технику выполнения соревновательного упражнения, 
определяет продолжительность и характер отдыха [1].  

В настоящее время скоростные показатели нагрузки и техники существенно воз-
растают за счет совершенствования спортивного инвентаря. Вместе с тем изменения в 
соревновательных программах требуют прироста интенсивности тренировочной и со-
ревновательной деятельности, что существенно увеличивает показатели интенсивно-
сти. Одновременное увеличение и объема, и интенсивности вызывает противоречие, 
которое приводит к серьезной проблеме физиологической напряженности всего орга-
низма спортсмена. Как следствие этого, перенапряжение различных функций и систем 
организма спортсмена зачастую приводит к травмам и патологическим процессам, из-
за которых спортсмен вынужден прекратить тренировочный процесс [2].  

По убеждению многих авторов, субъективные ощущения спортсмена 
имеют высокий уровень оценки для объективной информации о его оперативном 
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функциональном состоянии. Следовательно, спортсмену необходимо своевре-
менно зафиксировать показатели работы организма под воздействием нагрузки, 
а именно показатели интенсивности, а со стороны тренера необходим професси-
ональный анализ, понимание информации и прогнозирование результатов уве-
личения интенсивности нагрузки.  

В связи с этим электронный дневник спортсмена следует рассматривать 
как один из методов оперативного контроля, как элемент взаимодействия си-
стемы: спортсмен — тренер — планирование — результат. В большинстве слу-
чаев в практике лыжных гонок и в других видах спорта элементы этой системы 
выстроены в обратном порядке: от спортсмена требуется результат, затем трене-
ром разрабатывается планирование и спортсмен решает задачи, поставленные 
перед ним тренером и планом.  

Электронный дневник самоконтроля — это современный метод комплекс-
ного анализа социальной, тренировочной и соревновательной деятельности 
спортсмена. Информация таких показателей, как интенсивность, частота сердеч-
ных сокращений, зоны интенсивности, дает возможность планировать трениро-
вочный процесс на уровне принципа индивидуализации, что эффективно сказы-
вается на результативности спортсмена [3]. 

Цель нашего исследования заключалась в анализе функций показателей 
интенсивности смарт-часов Garmin Fenix 5X и выборе наиболее информативных 
показателей реакции организма на нагрузку для включения их в банк данных для 
ведения электронного дневника самоконтроля (рис.).  

Ключевым фактором в достижении поставленной цели является выбор 
нужной интенсивности тренировки, которую лучше всего контролировать по од-
ному из ведущих показателей работы сердца — частоте сердечных сокращений 
(далее — ЧСС). Представленная информация поможет спортсмену рассчитать 
необходимую тренировочную ЧСС (пульсовую зону), контролировать которую 
позволяет монитор сердечного ритма.  

Смарт-часы оснащены высокоточным оптическим пульсометром, который 
просвечивает кожу и собирает данные об объеме кровотока с помощью специ-
альных датчиков. Мониторинг сердечного ритма можно осуществлять круглосу-
точно. Графики статистики можно отследить через синхронизированное прило-
жение, а также можно наблюдать за динамикой ЧСС в течение дня, суток, мик-
роциклов и мезоциклов. 

Смарт-часы фиксируют наибольшую ЧСС(MAX) и подсчитывают сред-
нюю ЧСС (AVG — average) тренировочного занятия. Средняя ЧСС — это основ-
ной и наиболее информативный показатель напряженности физической 
нагрузки. По средней ЧСС можно определить, достигнута ли основная цель за-
нятия. 
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Рис. Показатели интенсивности смарт-часов Garmin Fenix 5X 

Итак, как уже было отмечено, сначала нужно определить индивидуальную 
ЧССмакс. Начинающим спортсменам лучше использовать расчетный способ 
(по формуле), спортсменам — прямой метод, который проводится путем специ-
фического тестирования (со сходными для данного вида спорта упражнениями). 
После этого нужно рассчитать целевые ЧСС-зоны. 

Определив необходимую пульсовую зону и установив ее в мониторе сер-
дечного ритма, можно поддерживать нужный режим тренировочных упражне-
ний [1]. 

Если целью тренировки является: 
‒ улучшение VO₂ Max, ключевых аэробных факторов и ЧСС, то трени-

ровки в 3-й и 5-й зонах будут очень продуктивны; 
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‒ развитие периферических аэробных факторов, таких как капилляриза-
ция или плотность митохондрий в работающих мышцах, наиболее подходящей 
будет тренировка в 1-й – 3-й зонах; 

‒ развитие способности метаболизировать глюкозу, повысить толерант-
ность к лактату и увеличить буферную способность мышц, то тренировки  
в 6-й и 7-й зонах будут весьма актуальны; 

‒ улучшение скоростных показателей, а это анаэробные способности ор-
ганизма спортсмена, то тренировки в 7-й и 8-й зонах наиболее актуальны. 

Нервно-мышечная система определяет способность генерировать силу и 
мощность мышечного сокращения. Улучшение нервно-мышечной системы мо-
жет происходить путем обучения нервной системы более эффективному ис-
пользованию мышц. При этом могут наблюдаться изменения размеров мышц 
(гипертрофия) и мышечной структуры. Этот эффект достигается тренировкой 
с высокой и максимальной интенсивностью работы в 7-й и 8-й зонах. 

Тренировка нервно-мышечной системы также происходит в зонах с бо-
лее низкой интенсивностью, но тогда она связана с нейронными стратегиями, 
которые улучшают степень использования мышц и экономию труда при суб-
максимальной интенсивности. Здесь нейронная адаптация может иметь место 
вместе с улучшением мышечного аэробного преобразования энергии. 

В зависимости от вида спорта нейронные стратегии также можно рас-
сматривать в контексте улучшенной техники выполнения соревновательного 
упражнения. 

Если целью является развитие техники или компонента техники, целесо-
образно тренироваться в зоне соответствующей соревновательной скорости в 
данном виде спорта. Для формирования техники у новичков необходимо стро-
ить тренировку в 1-й и 2-й зоне, чтобы спортсмен выполнил достаточно боль-
шое количество повторений. 

Тактические задачи можно тренировать во всех зонах, и особенно в видах 
спорта с длительным соревновательным временем.  
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