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Вступ. Зростання спортивних результатів в лижних перегонах, велика 

конкуренція на міжнародній арені роблять зрозумілим прагнення фахівців до 
оптимізації тренувального процесу на підставі вимог наукового управління [1]. 
Для оптимального управління необхідне чітке кількісне вираження структури 
тренованості і змагальної діяльності, проводити контроль за впливом 
тренувальних засобів на стан спортсмена. 

Індивідуальний контроль спортсменом, як він може переносити фізичні 
навантаження під час спеціальної тренувальної діяльності різноманітних 
засобів є одним з головних інструментів для управління якістю функціональної 
готовності та забезпечення ефективної реалізації програми спортивної 
підготовки. 

Удосконаленню підготовки і розвитку фізичних якостей лижників 
присвячені роботи Мулика В. В., Нестеренка А. Ю. (2015); Котляра С.М., 
Сидорової Т.В., Овсяннікової О.Ю. (2020) та інших [3, 5]. 

Підвищення ефективності тренувального процесу в лижних перегонах 
відбувається за рахунок раціоналізації тренувального процесу, підбору 
ефективних методів, розподілу тренувального навантаження, балансу між 
різними засобами тренування. Ці проблеми на сучасному етапі розвитку 
лижного спорту є досить важливими і вимагають особливої уваги фахівців, 
тренерів і спортсменів [4, 6, 7]. 

Мета дослідження. Дослідити можливість використання показників 
контролю виміряних за допомогою нагрудного пульсометра Polar H10 в 
практиці спортивної підготовки кваліфікованих спортсменів. 

Матеріал і методи дослідження. Для дослідження тренувального 
процесу в підготовчому періоді було вибрано спортсменів віком 20-21 років, 
кваліфікація КМС та І розряд, стаж занять спортом 8-10 років. Було проведено 
педагогічні дослідження розвитку загальних і спеціальних якостей 
кваліфікованих лижників-гонщиків, контроль здійснювався за допомогою 
пульсометру фірми «POLAR H10» та додатку Polar Flow. Для вирішення 
поставлених завдань було використано наступні методи дослідження: 
теоретичний аналіз і узагальнення науково-методичної літератури, педагогічне 
спостереження, методи математико-статистичного опрацювання результатів 
дослідження. 



ЗБІРНИК ТЕЗ «ПРОБЛЕМИ ТА ПЕРСПЕКТИВНІ НАПРЯМИ РОЗВИТКУ СУЧАСНОГО СПОРТУ: АКТУАЛЬНІ ПИТАННЯ ТЕОРІЇ ТА ПРАКТИКИ» 

32 

 

 

Результати дослідження та їх обговорення. За допомогою Polar H10 
було зроблено аналіз впливу деяких засобів тренування на організм лижників- 
гонщиків під час тренування, які використовуються в підготовчому періоді. 

Зауважимо, що варіативність значень вимірюваних показників у різних 
спортсменів може суттєво відрізнятися. Зважаючи на це, ми підрахували вище 
зазначені показники для десяти кваліфікованих спортсменів (рівень 1 розряд та 
КМС), які представлені в таблиці 1. 

Таблиця 1 
Порівняння впливу різних засобів тренування в підготовчому періоді (n=10) 
Засоби 
підготовки 

Виміряні показники контролю швидкості та ЧСС 
Vср, хв/км Vmax, 

хв/км 
Vmin, хв/км ЧССср , 

уд/хв 
ЧССmax, 
уд/хв 

ЧССmin, 
уд/хв 

Кросовий біг 5,13±0,12 7,37±0,14 4,17±0,11 149,3±7,8 175,5±12,1 118,1±6,7 
Пересування на 
Л/Р (CL) 

15,06±0,16 44,83±0,32 6,68±0,11 151,2±5,9 178,2±9,8 71,5±4,6 

Пересування на 
Л\Р (F) 

18,21±0,18 38,24±0,21 6,75±0,11 157,3±5,7 189,2±10,3 75,5±5,1 

Біг з 
імітацією 

5,04±0,13 7,24±0,15 4,10±0,10 164,3±8,2 194,3±12,8 124,6±5,8 

Спортивні ігри 4,72±0,11 8,54±0,18 0±0 147,8±8,1 172,7±11,5 83,1±5,2 

Примітка: Пересування на Л/Р (CL) – лижоролери класичний стиль; Пересування на Л\Р (F) 
– лижоролери вільний стиль; Vср – середня швидкість; Vmax – максимальна швидкість; 
Vmin 
– мінімальна швидкість; ЧССср – середня частота серцевих скорочень; ЧССmax – 
максимальна частота серцевих скорочень; ЧССmin – мінімальна частота серцевих скорочень. 

 
Під час подолання дистанції кросовим бігом по пересіченій місцевості 5 

км спортсмени знаходилися в 3-й зоні навантаження 15%, в 4-й зоні 39%, та в 5- 
й зоні 11 % загального часу тренування, що може нам вказувати, що 
тренування носило розвивальний характер і було спрямовано на розвиток 
анаеробно-аеробних якостей (загальна витривалість). 

Під час подолання дистанції класичним стилем 10 км на лижоролерах 
фірми ELPEX (Швеція) спортсмени знаходилися в 3-й зоні навантаження 47%, 
4 -й зоні навантаження 18% та в 5-й зоні 4 % загального часу тренування, що 
може нам вказувати, що тренування було направлено на розвиток аеробно- 
анаеробних якостей (спеціальної витривалості). 

Під час подолання дистанції вільним (ковзанярським) стилем 10 км на 
лижоролерах фірми MARWE (Фінляндія) спортсмени знаходилися в 3-й зоні 
навантаження 22%, в 4-й зоні 37%, та в 5-й зоні 9 % загального часу 
тренування, що може нам вказувати, що тренування було направлено на 
розвиток анаеробно-аеробних якостей (спеціальна швидкісно-силова 
витривалість). 

Під час подолання дистанції кросовим бігом з стрибковою імітацією 
лижних ходів в підйом 5 км спортсмени знаходилися в 3-й зоні навантаження 
10%, в 4-й зоні 37%, та в 5-й зоні 28 % загального часу тренування, що може 
нам вказувати, що тренування носило розвивальний характер і було спрямовано 
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на розвиток анаеробно-аеробних якостей (спеціальна швидкісно-силова 
витривалість). 

Під час тренування в спортивній грі футбол спортсмени знаходилися у 3- 
й зоні навантаження 26%, в 4-й зоні 15% та в 5-й зоні 4%, загального часу 
тренування, що може нам вказувати, що тренування носило більш аеробне 
навантаження направлене на розвиток координаційних здібностей і в деяких 
випадках може буде відновним засобом тренування. 

Висновки. Отримані дані дозволяють зауважити, що для контролю за 
станом спортсмена під час тренувань, допустимо використовувати лише 
показники ЧСС (середнє, максимальний, мінімальний) та час відновлення, і 
лише для того, щоб якісно оцінити стан спортсмена і вплив навантаження. У 
практиці самостійного контролю, щоб підвищити надійність оцінки 
функціонального стану спортсмена раціонально використовувати пульсометр 

«POLAR H10» з додатком Polar Flow або пульсометр іншої фірми в 
поєднанні з суб’єктивною оцінкою спортсменом свого самопочуття. 
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