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ДИНАМИКА ПОКАЗАТЕЛЕЙ ВЕГЕТАТИВНОГО БАЛАНСА И 

ВЕГЕТАТИВНОЙ РЕАКТИВНОСТИ У ЛЫЖНИКА-ГОНЩИКА В 

ПОДГОТОВИТЕЛЬНОМ ПЕРИОДЕ 

Гуштурова И.В., канд. биол. наук, доц.,  

Шумихина И.И., канд. биол. наук, доц., Туманов М.В., магистрант 

ФГБОУ ВО «Удмуртский государственный университет», 

г. Ижевск, Россия 

Краткая аннотация. В статье рассматривается динамика 

показателей вариабельности сердечного ритма у спортсмена-лыжника, в 

зависимости от характера и зоны интенсивности тренировочной  

нагрузки. 

Ключевые слова: лыжные гонки, объем и интенсивность нагрузок, 

вариабельность сердечного ритма, ортостаз. 
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DYNAMICS OF INDICATORS OF VEGETATIVE BALANCE 

AND VEGETATIVE REACTIVITY IN A SKI RACER IN THE 

PREPARATORY PERIOD 

 

Gushturova I.V., cand. of biol. science., associate prof., 

Shumikhina I.I., cand. of biol. science., associate prof., 

Tumanov M.V., master student 

Udmurt State University, Izhevsk, Russia 

 

Brief abstract. The article examines the dynamics of heart rate variability 

in an athlete-skier, depending on the nature and intensity zone of the training 

load. 

Key words: cross-country skiing, volume and intensity of loads, heart rate 

variability, orthostasis. 

 

Актуальность. Для повышения эффективности тренировок и 

сохранения здоровья спортсменов, спортивная подготовка должна быть 

управляемым процессом. Ежедневная оценка состояния организма 

необходима для своевременной корректировки тренировочного процесса 

[1, 2, 3]. 

В настоящее время достаточно информативным методом является 

анализ вариабельности сердечного ритма (ВСР), который широко 

используется для оценки функционального состояния спортсменов, в том 

числе у лыжников-гонщиков [2, 3, 5, 6]. Однако, исследования у 

лыжников-гонщиков носят фрагментарный характер, не содержат 

подробного анализа тренировочного процесса, мощности и объёма 

выполняемой нагрузки. Исследователями применяются различные методы 

и показатели оценки ВСР, что затрудняет трактовку результатов. 

Целью исследования являлось изучение особенностей вегетативного 

баланса и вегетативной реактивности у лыжника-гонщика в 

подготовительном периоде тренировочного макроцикла. 

Методы и организация исследования. Исследования проведены на 

высококвалифицированном лыжнике-гонщике, в возрасте 23 лет. Оценка 

состояния регуляторных систем изучалась с помощью экспресс анализа 

вариабельности сердечного ритма (ВСР) на аппарате «Варикард 2.6»,  

программа «Иским-6» в покое и при ортостатическом тестировании. 

Контроль объема и уровня интенсивности нагрузки на каждой тренировке, 

осуществлялся на основе  записи ЧСС с помощью спортивно-электронных 

часов Polar Vantage M и нагрудного датчика Polar H10, а также заборов 

крови и замера показателей лактата крови с помощью аппарата Accutrend 

Lactate и тест-полосок Cobas BM-Lactate.  

Результаты исследования и их обсуждение. Динамика объёма 

тренировочных нагрузок, выполненных спортсменом в течение 
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подготовительного этапа тренировочного макроцикла и распределение 

выполненных нагрузок по зонам интенсивности даны в таблице 1. С 

учетом ЧСС и лактата крови, было выделено 5 зон интенсивности 

физической нагрузки [4].  

 

Таблица 1– Показатели объёма и интенсивности тренировок у лыжника-

гонщика Т. в подготовительном периоде 
 

Месяц 
Общее время тр-

ок (ч:мин) 

Зоны интенсивности нагрузки 

1 

(ч:мин) 

2 

(ч:мин) 

3 

(ч:мин) 

4 

(ч:мин) 

5 

(ч:мин) 

Май 63:53 
24:30 22:13 10:54 2:26 00:05 

41% 37% 18% 4% 0% 

Июнь 90:30 ↑ 
46:48 ↑ 29:35↑ 11:53= 1:54= 00:19↑ 

52% 33% 13% 2% 0% 

Июль 101:30 ↑ 
52:44↑ 30:58= 10:47= 2:04= 00:25= 

54% 32% 11% 2% 0% 

Август 87:13 ↓ 
49:25↓ 25:03↓ 7:36↓ 2:27= 00:25= 

58% 29% 9% 3% 0% 

Сентябрь 69:37 ↓ 
32:53↓ 22:55↓ 6:47= 3:05= 1:27↑ 

49% 34% 10% 5% 2% 

Октябрь 89:50 ↑ 
51:05↑ 25:15↑ 7:54= 2:36= 00:10↓ 

59% 29% 9% 3% 0% 

 

В табл. 1 показано, что тренировочная нагрузка, выполненная 

спортсменом в подготовительном периоде, имела пирамидальную модель, 

так как процентное соотношение времени по зонам интенсивности имело 

нисходящий тренд от первой к пятой. В целом, объём выполняемой 

нагрузки в большей степени зависел от времени низко интенсивных 

тренировок.  
Так, до конца сентября, когда нагрузка носила акцентированную 

направленность развития аэробных качеств, у спортсмена, несмотря на 

большой объем работы выполняемой в 1, 2 и 3 зонах интенсивности 

(табл.1), сохранялся оптимальный вегетативный баланс, реакция на 

ортостаз также была в основном оптимальна (табл. 2). В конце сентября, 

октябре нагрузка стала приобретать более скоростную направленность за 

счёт увеличения доли работы в 4 и 5 зонах интенсивности. Тренировочный 

план включал в себя цели развития МПК, ПАНО, скоростно-силовых 

качеств. При тренировках такой направленности отмечалось смещение 

вегетативного баланса в сторону симпатической активности  и нарушение 

вегетативной реактивности у данного спортсмена.  

Поскольку показатель MxDMn в анализе ВСР оказался, по нашему 

мнению,  наиболее изменчивым и чувствительным к характеру нагрузки, 

мы изучили частоту возникновения дизрегуляторных проявлений при 
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различных диапазонах значений данного показателя.  В таблице 2 показан 

процент встречаемости показателей MxDMn разных диапазонов, 

соответствующих определённому типу регуляции ВСР, а также процент 

встречаемости парадоксальных реакций в ответ на ортостаз, при данных 

значениях MxDMn. 

Таблица 2 – Количество регистраций и парадоксальных реакций на 

ортостаз при разных типах регуляции ВСР в подготовительном периоде 

у спортсмена Т. 

Тип ВСР 1 2 3 4 4 патол 

Диапазон MxDMn 
до 

150 

151-

250 

251-

350 

351-

450 

451-

550 

551-

650 

651-

750 

Более 

750 

% встречаемости 0 0% 25% 43% 29% 3% 0% 0% 

Кол-во регистраций на 

ортостаз ( из них 

парадоксальных) 
0 0 7 (5) 12 (3) 8 (0) 1 (0) 0 0 

% встречаемости 

парадоксальных реакций 
0 0% 63% 37% 0% 0% 0% 0% 

Мы видим, что спортсмен на протяжении подготовительного этапа в 

96% случаев находился в III типе регуляции, который и является 

предпочтительным в спортивной практике [4, 5]. Практически половина 

(43%) регистрируемых значений MxDMn в покое приходится на диапазон 

351-450мс., что соответствует оптимальному 2 уровню внутри III  типа 

регуляции ВСР. 

Отметим, что при снижении разброса кардиоинтервалов менее 

350мс,  переход спортсмена в первый уровень III  типа регуляции (251-350 

мс), вегетативная реактивность нарушалась, у спортсмена практически 

всегда  (в 63% случаев) отмечалась парадоксальная реакция на ортостаз со 

стороны MxDMn, а также не характерная для спортсмена гиппереакция в 

по показателю Si (увеличился до 223 усл.ед.). Тогда как  при значениях 

MxDMn  в диапазоне 351-450мс парадоксальные реакции встречались 

всего лишь в незначительном проценте случаев (37%).  

Таким образом, при снижении значений MxDMn  и  переходе 

спортсмена на первый уровень III типа регуляции у спортсмена начинают 

возникать дезадаптационные процессы, что должно послужить сигналом 

для корректировки нагрузки.  

При значениях MxDMn  в диапазоне 451-550мс парадоксальных 

реакций вообще не отмечалось. Но, необходимо отметить, что при 

значениях MxDMn 450мс и выше у спортсмена  зачастую отмечался очень 

низкий  (менее 30 усл.ед.) показатель Si. , что трактуется, как нарушение 

вегетативного баланса.  По-видимому, индивидуальной нормой 
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вегетативной регуляции сердечного ритма для спортсмена Т. является 2 

уровень регуляции третьего типа ВСР. 

Также, важным параметром оценки переносимости нагрузок и 

восстановления организма, является показатель SI. По нашим данным, 

значительные тренировочные нагрузки (увеличение общего объёма 

тренировок, интенсивности) с накопительным эффектом утомления, 

зачастую сопровождались у спортсмена значениями SI ниже 30 усл.ед. в 

покое и гиперреакцией по данному показателю в ответ на ортостаз. 

Выводы: 

1.Эффективное управление тренировочным процессом требует

выявления индивидуальной нормы состояния регуляторных систем у 

спортсменов. 

2. Выход спортсмена за пределы индивидуальной нормы ВСР

сопровождается дизрегуляторными проявлениями, требует корректировки 

нагрузок и является неблагоприятным прогностическим признаком для 

спортивной результативности.  
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