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ВВЕДЕНИЕ 

 

В системе физической культуры и спорта процесс управления подготовкой 

спортсменов относится к числу наиболее значимых структурных элементов. 

Под управлением спортивной подготовкой понимается планирование, контроль 

и коррекция тренировочного процесса тренером, опираясь на точные данные о 

состоянии спортсмена и уровне его подготовленности, для достижения 

наивысших спортивных результатов.  

По мнению Н.Г. Озолина (2002),  управление – это многогранный процесс, 

включающий в себя следующие компоненты: 

• обеспечение условий для проведения эффективной подготовки 

спортсмена; 

• определение индивидуальных особенностей и возможностей спортсмена 

• установление цели  и длительности пути ее достижения; 

• установление возможно более конкретных задач  обучения, воспитания и 

повышения функциональных возможностей; 

• выбор содержания программы подготовки (средств,  методов, величин  

нагрузок, циклов, периодизации и др.); 

• составление общих и индивидуальных планов подготовки; 

• практическое выполнение программы подготовки и её коррекция на 

основе сопоставления намеченного и выполненного; 

• учёт и оценка состояния и динамики показателей спортивной 

подготовленности [60]. 

Как и во всех других видах спорта, в подготовке квалифицированных 

лыжников определяющее значение имеет точность и своевременность 

тренировочных воздействий. Планирование, контроль и коррекцию 

тренировочного процесса тренеру необходимо осуществлять, опираясь на 

точные данные о состоянии спортсмена и уровне его подготовленности. В связи 

с этим, важное, значение приобретает поиск новых, оперативных и доступных 
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методов контроля. Действительно, в лыжных гонках нельзя оценивать уровень 

подготовленности по скорости спортсмена, так как она в значительной степени 

зависит от рельефа трассы и погодных условий. Тестирование физических 

качеств и работоспособности производится, как правило, в лабораторных 

условиях. В условиях тренировочной деятельности традиционно применяются 

контрольные нормативы для оценки уровня физических качеств, однако они 

характеризуют общую физическую подготовленность и мало коррелируют со 

спортивным результатом. Применение видеоанализа для оценки как 

технической, так и физической подготовленности позволяет оперативно 

корректировать тренировочный процесс, не требует сложного оборудования и 

специальных условий [7;50].  

Анализ техники лыжных ходов ведущих спортсменов позволяет 

определить критерии для оценки техники и выявления резервов повышения 

спортивного мастерства квалифицированных лыжников, специализирующихся 

в спринте и дистанционных гонках. 

Техника лыжных ходов широко исследована и описана в трудах Ю. 

Кальюсто, Т.И. Раменской, П.М. Виролайнена, В.Д. Евстратова и других. 

Общеизвестна классификация и определены фазы циклов коньковых и 

классических способов передвижения. Однако в настоящее время лыжный 

спорт динамично развивается, появляются новые дистанции и форматы 

проведения соревнований. Стремление с одной стороны, повысить зрелищность 

соревнований организаторами гонок и с другой – достичь высоких результатов 

ее участниками приводит к постоянному росту соревновательных скоростей. 

Увеличение соревновательной скорости лыжников достигается двумя 

путями: во-первых, улучшением скольжения лыж за счет совершенствования 

инвентаря, лыжной смазки и трасс, во-вторых, укорочением дистанций и 

применением тактических ускорений по ходу гонки. Рост как средней, так и 

максимальной дистанционной скорости в лыжных гонках приводит к 

изменению не только параметров энергообеспечения, но и биомеханических 

характеристик техники [28; 34; 70].  
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На спринтерских и дистанционных гонках судьба призовых мест решается 

порой на нескольких десятках метрах. Для того чтобы достичь высокой 

скорости, спортсмены развивают максимальную частоту, применяют бег 

прыжками без проката, укорачивают амплитуду движений. Встает вопрос об 

оценке эффективности лыжного хода, определении оптимального соотношения 

длины и частоты шагов для каждого спортсмена на коротких дистанциях. 

Скорость  спортсмена на дистанции определяется многими факторами: 

скольжением лыж, силой отталкивания, частотой движений, своевременностью 

и точностью прилагаемых усилий. Эффективной можно считать такую технику 

движений, в которой удается достичь максимального усилия отталкивания для 

данного спортсмена в конкретный момент времени и минимизировать потери 

этого усилия в скользящем шаге. Дистанционную скорость можно 

рассматривать как интегральный показатель подготовленности спортсмена, в 

том числе ее технической составляющей. В этом аспекте изучение техники 

сильнейших спортсменов является традиционным способом определения 

биомеханических характеристик лыжных ходов. Для выявления особенностей 

техники лыжных ходов на дистанциях спринта были проанализированы 

кинограммы сильнейших спортсменов, определены соотношения длины и 

частоты шагов, временных и пространственных характеристик техники при 

передвижении различными ходами на дистанции и во время выполнения 

специальных упражнений.  

Актуальность исследования – стремительный рост достижений в 

мировом спорте требует постоянного поиска новых более эффективных средств 

и методов организации подготовки квалифицированных лыжников-гонщиков. 

Успешное выступление на соревнованиях по лыжным гонкам зависит от 

высокой скорости передвижения на лыжах. 

Особое место в развитии двигательных качеств занимает 

совершенствование техники. Высокий уровень техники имеет большое 

значение для достижения спортивных результатов [34;36]. 
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Овладение современной техникой с учетом индивидуальных особенностей 

и физической подготовленности позволяет достигнуть высоких результатов в 

избранном виде лыжного спорта. Высокий уровень спортивных результатов 

требует постоянной и углубленной работы над совершенствованием техники в 

течение всего периода активных занятий лыжным спортом. В планах 

подготовки лыжников от новичка до квалифицированного спортсмена должна 

быть предусмотрена непрерывность овладения техникой. Даже достижение 

наивысших результатов не означает, что достигнуто техническое совершенство. 

Лыжник должен и в этом случае продолжать улучшать технику различных 

элементов, движений, устранять отдельные неточности и ошибки. 

Цель исследования – обосновать эффективность применения технических 

средств контроля как инструмента управления процессом подготовки 

лыжников-гонщиков высокой квалификации.   

Объект исследования – процесс спортивной подготовки лыжников-

гонщиков высокой квалификации. 

Предмет исследования – управление  спортивной подготовкой лыжников-

гонщиков высокой квалификации на основе использования технических 

средств контроля.  

Гипотеза исследования.  Процесс управления спортивной  подготовки 

лыжников-гонщиков высокой квалификации будет эффективным, если: 

•    планирование спортивной подготовки лыжников-гонщиков будет 

основано  на диагностике техники передвижения на лыжах разными ходами с 

использования технических средств контроля; 

•     будут использоваться специально разработанные с учётом анализа 

технической подготовленности лыжников-гонщиков комплексы 

специализированных упражнений; 

•      на основе технических средств контроля будут выявлены и устранены 

ошибки техники передвижения на лыжах разными ходами. 
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Задачи исследования – учитывая актуальность вопросов, 

рассматриваемых в магистерской диссертации, в ходе исследования были 

поставлены следующие задачи: 

1. Проанализировать научно-методическую литературу по проблеме 

исследования. 

2. Провести анализ кинематических характеристик техники различных 

способов хода сильнейших лыжников России и установить наиболее значимые 

параметры, определяющие скорость на дистанции. 

3. Разработать и экспериментально апробировать методику спортивной 

подготовки лыжников-гонщиков высокой квалификации на основе 

использования технических средств контроля. 

4. Определить динамику изменений технической и физической 

подготовленности лыжников-гонщиков высокой квалификации. 

Практическая значимость исследования состоит в применении 

методики подготовки спортивного резерва по лыжным гонкам и применения 

технических средств в учебно-тренировочной работе, при разработке 

тренировочных планов в подготовительном периоде годичного цикла 

подготовки.  

Апробация основных результатов исследования осуществлялась путем 

выступлений на научно-практических конференциях, посредством публикации 

научных статей в сборнике материалов 10-й Региональной научно-

практической конференции студентов, магистрантов и аспирантов «Здоровье 

нации - наша забота!». – Тюмень: издательство Тюменского государственного 

университета,  2016; Региональной научно-практической конференции 

«Современное образование, физическая культура и спорт» посвященной 25-

летию образования факультета зимних видов спорта и единоборства 

Уральского государственного университета физической культуры г.Челябинск. 

2015г; XLVI Региональной научно-практической конференции студентов, 

аспирантов и молодых учёных «Менделеевские чтения-2015» состоявшейся в 

филиале Тюменского государственного университета в г. Тобольске, 2015 г. 
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ГЛАВА 1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ УПРАВЛЕНИЯ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКОЙ ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ 

ВЫСОКОЙ КВАЛИФИКАЦИИ НА ОСНОВЕ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ 

ТЕХНИЧЕСКИХ СРЕДСТВ КОНТРОЛЯ 

 

 

1.1 Общая характеристика техники лыжных ходов 

 

Техника лыжных ходов широко исследована и описана в трудах Ю. 

Кальюсто, Т.И. Раменской, П.М. Виролайнена, В.Д. Евстратова и других. 

Общеизвестна классификация и определены фазы циклов коньковых и 

классических способов передвижения. Однако в настоящее время лыжный 

спорт динамично развивается, появляются новые дистанции и форматы 

проведения соревнований. Стремление с одной стороны, повысить зрелищность 

соревнований организаторами гонок и с другой – достичь высоких результатов 

ее участниками приводит к постоянному росту соревновательных скоростей 

[28; 34; 70]. 

Увеличение соревновательной скорости лыжников достигается двумя 

путями: во-первых, улучшением скольжения лыж за счет совершенствования 

инвентаря, лыжной смазки и трасс, во-вторых, укорочением дистанций и 

применением тактических ускорений по ходу гонки. Рост как средней, так и 

максимальной дистанционной скорости в лыжных гонках приводит к 

изменению не только параметров энергообеспечения, но и биомеханических 

характеристик техники [12;19].  

На спринтерских дистанциях судьба призовых мест решается порой на 

нескольких десятках метрах. Для того чтобы достичь высокой скорости, 

спортсмены развивают максимальную частоту, применяют бег прыжками без 

проката, укорачивают амплитуду движений. Встает вопрос об оценке 



                                                    10 

 

эффективности лыжного хода, определении оптимального соотношения длины 

и частоты шагов для каждого спортсмена на коротких дистанциях.  

Скорость  спортсмена на дистанции определяется многими факторами: 

скольжением лыж, силой отталкивания, частотой движений, своевременностью 

и точностью прилагаемых усилий. Эффективной можно считать такую технику 

движений, в которой удается достичь максимального усилия отталкивания для 

данного спортсмена в конкретный момент времени и минимизировать потери 

этого усилия в скользящем шаге [2;17]. 

Дистанционную скорость можно рассматривать как интегральный 

показатель подготовленности спортсмена, в том числе ее технической 

составляющей. В этом аспекте изучение техники сильнейших спортсменов 

является традиционным способом определения биомеханических 

характеристик лыжных ходов. 

В спринтерских гонках свободным стилем применяются, 

преимущественно, одновременный бесшажный, одновременный одношажный, 

одновременный двухшажный и коньковый ход без отталкивания палками. 

Бесшажный ход широко применяется на равнинных участках,  пологих или 

коротких подъемах трассы, одношажный – на подъемах малой и средней 

крутизны, двухшажный – на крутых подъемах. Коньковый ход без 

отталкивания палками спортсмены используют на пологих спусках, равнине, 

выкатах со спусков на достаточно высокой скорости. 

Самым наглядным способом исследования техники лыжных ходов 

является анализ кинограмм сильнейших спортсменов.  

Основой передвижения коньковыми ходами можно считать 

своевременный перенос проекции центра масс тела на опорную ногу. 

Визуально это выглядит как маятниковое движение ног из стороны в сторону, 

которое особенно хорошо видно во фронтальной плоскости. После окончания 

отталкивания проекция центра масс спортсмена находится над стопой опорной 

ноги. Во время одноопорного скольжения колено несколько развернуто 

наружу, роллер направлен вперед по ходу движения. Активный мах руками и 
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разгибание ног и туловища приводит к ослаблению давления на асфальт, во 

время которого спортсмен несколько разворачивает роллер в сторону. Вместе с 

постановкой палок происходит закантовка роллера, позволяющая поднести 

стопу маховой ноги как можно ближе к  проекции центра масс тела [36]. 

С увеличением крутизны подъема, при передвижении одновременным 

двухшажным ходом «маятниковое» движения ног спортсменов не столь явно 

выражено, однако остается необходимым элементом техники. 

В одновременный одношажный коньковый ход продолжительность 

проката на левом роллере в среднем составляет 0,36 с или 55% всей 

продолжительности полуцикла. 

Следует отметить, что проекция центра масс тела находится над стопой 

опорной ноги с момента окончания отталкивания, и постепенно с активным 

махом руками переносится вперед. Разгибание опорной ноги в коленном 

суставе до 158° и сгибание в голеностопном до 75° позволяют сместить таз в 

положение над носком опорной ноги и максимально использовать инерцию 

отталкивания. 

В момент постановки палок угол голова – голеностопный сустав – 

поверхность трассы составляет 70°, что обеспечивает использование веса тела 

при отталкивании руками. Отталкивание палками начинается с увеличения 

наклона туловища, опускания (приведения) плеча и последующего разгибания 

локтевого сустава. Согласованная работа мышц верхнего плечевого пояса и 

брюшного пресса приводит к увеличению сгибания ноги в коленном суставе 

(со 141° до 120°, кадры 12-15), которое позволяет быстрее вывести стопы 

вперед и «зарядить» ногу для дальнейшего отталкивания. Это подседание 

выполняется со смещением проекции центра масс тела на переднюю часть 

стопы за счет увеличения наклона голени [18; 40]. 

Анализ техники современных спортсменов, соревнующихся в лыжном 

спринте, показывает, что чрезмерное сгибание ноги в коленном суставе после 

постановки палок приводит к потере усилия и не может считаться 



                                                    12 

 

эффективным. В момент отрыва роллера от асфальта вес тела находится над 

опорной ногой, кисти рук – за бедрами. 

Особенно стоит обратить внимание на одновременность отталкивания 

руками и ногой сильнейшими спринтерами России и мира. Традиционно 

считалось, что начало толчка ногой совпадает с окончанием отталкивания 

руками [68], однако, как свидетельствую данные Б.Н. Новикова [58], отдельные 

высококвалифицированные спортсменки  завершают отталкивание ногой 

позже, чем руками. Фаза одноопорного скольжения составляет 0,37с или 39% 

от длительности полуцикла движений. Это характерно для всех спортсменок, в 

среднем они на максимальной скорости идут с меньшей частотой, относительно 

дольше толкаются и меньше катятся, чем мужчины [69]. 

За время одноопорного скольжения опорная нога в коленном суставе 

разгибается, туловище выпрямляется, что позволяет к моменту постановки 

палок сместить вперед проекцию центра масс тела. В этот момент угол голова – 

голеностопный сустав – поверхность трассы составляет 72°, что увеличивает 

усилие при отталкивании палками.  

Спортсменка одновременно сгибает туловище и начинает разгибать руки в 

локтевых суставах, что позволяет избежать потери усилия верхнего плечевого 

пояса. 

Особенностью женской техники является значительное сгибание 

толчковой ноги (подседание) во время отталкивания руками. Разгибание ноги 

(собственно отталкивание) происходит после окончания толчка руками. 

Возможно, синхронизация отталкивания руками и ногой является резервом 

повышения соревновательной скорости у женщин-спринтеров. 

Анализ техники движений одновременного двухшажного конькового хода 

можно начать с постановки правого роллера на асфальт. Правая нога согнута в 

коленном суставе до 122°, плечи развернуты в сторону движения роллера, 

спортсмен катится на плоско поставленном (не закантованном) роллере и 

начинает отталкивание палками за счет разгибания рук в локтевых суставах. В 
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цикле двухшажного хода спортсмен не выполняет подседания, как в 

одношажном. 

Угол сгибания ноги в коленном суставе остается практически неизменным 

на протяжении всего периода одноопорного проката, но спортсмен наклоняет 

голень опорной ноги, за счет чего происходит смещение центра масс на 

переднюю часть стопы. 

Отталкивание ногой заканчивается одновременно с отталкиванием руками. 

Общее время проката и отталкивания правым роллером – 0,32с, перемещение 

по ходу движения за это время – 0,89м. На левом роллере спортсмен катится 

0,28с, преодолевая за это время 0,50 м по прямой.  

На протяжении всего цикла движений коленные суставы обеих ног 

находятся впереди стоп, что обеспечивает оптимальное смещение проекции  

центра масс тела вперед относительно опоры. Плечи развернуты по 

направлению движения опорной ноги. Период двухопорного проката 

минимален (0,02с), что позволяет быстро сместить центр масс на опорную (в 

данном случае левую) ногу [58]. 

Техника спринтеров – женщин отличалась меньшей длиной шага и 

меньшей частотой движений, тогда как время проката и отталкивания на 

каждом роллере, напротив, у женщин больше. Время двухопорного проката 

значительно дольше, чем у мужчин – 0,9с. Следует отметить, что прокат на 

правой ноге в среднем по времени незначительно отличается от проката на 

левой ноге, но перемещение вперед за время проката на правой значительно 

больше за счет отталкивания палками. Толчок левой ногой короче и 

заканчивается прыжком. Исследования динамики скорости центра масс тела в 

цикле одновременного двухшажного конькового хода показали, что у 

сильнейших спортсменов наблюдается увеличение скорости при отталкивании 

как левой, так и правой ногой, однако ускорение при отталкивании ведущей 

ногой и руками значительно сильнее. 

Спортсмены менее подготовленные выполняют сильное отталкивание 

одной ногой (одновременно с палками), а с другую ногу разгибает без 
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акцентированного отталкивания. Сравнение длительности проката и 

продвижения вперед каждой из лыж  (лыжероллеров) может служить 

критерием эффективности техники двухшажного конькового хода [24; 26]. 

Исследования техники одновременного двухшажного хода при 

передвижении на лыжах на дистанции конькового спринта Чемпионата России 

показали, что наибольшую скорость показали спортсмены с наименьшим 

вертикальным перемещением центра масс тела относительно оси движения. 

(0,07м+0,025). Несмотря на значительную фазу полета при передвижении в 

подъем с максимальной скоростью на лыжероллерах, вертикальные колебания  

центра масс тела сильнейших спортсменов также незначительны (0,09+0,03). 

Так называемый «равнинный» вариант одновременного двухшажного хода 

имеет существенные отличия от подъемного. Отталкивание левой ногой 

сопровождается активным махом руками. Во время длительного одноопорного 

проката  спортсмен разгибает опорную ногу и туловище (аналогично движению 

в одношажном ходе), что обеспечивает перенос проекции центра масс тела на 

переднюю часть стопы и создает дополнительный импульс движению. 

Постановка палок осуществляется ударом, затем спортсмен выполняет 

подседание, сгибая ногу в коленном суставе (угол меняется от 140°  до 122°) и 

наклоняя голень (до 57°).  

Окончание отталкивания палками сопровождается началом толчка правой 

ногой. Толчок ногой заканчивается несколько позже.  

Прокат на левой ноге короче по времени, чем на правой, происходит без 

выполнения подседания (аналогично подъемному варианту). Одновременный 

двухшажный ход на равнине позволяет развить большую частоту, чем 

одношажный, обеспечить более редкое, но мощное отталкивание палками. 

Коньковый ход без отталкивания палками в лыжных гонках выполняют 

как с махами, так и без махов руками. На дистанции спринта применяется 

наиболее быстрый вариант – с махами руками. На выкате со спусков коньковый 

ход без палок позволяет поддержать и увеличить скорость. Время проката 

составляет 0,13-0,16с, время отталкивания еще короче 0,1с. 
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Такое быстрое отталкивание позволяет выполнить прыжок, вовремя 

которого спортсмен преодолевает значительное расстояние, выполняя широкий 

выпад (0,78 м). В тоже время при приземлении проекция центра масс тела 

перемещается на переднюю часть стопы. Руки движутся вперед – назад, что 

позволяет избежать скручивания туловища.  

Следует отметить минимальные вертикальные перемещения  центра масс 

тела при передвижении коньковым ходом без отталкивания руками. Активные 

махи руками способствуют поддержанию высокой скорости. 

Одновременный бесшажный ход является одним из самых 

распространенных в спринтерских гонках, как в классическом, так и в 

коньковом стилях.  

При передвижении одновременными бесшажными ходами резкое и 

мощное отталкивание и активный мах руками, выпрямление ног и туловища 

приводит к появлению фазы полета. У сильнейших спринтеров она составляет 

0,12-0,26с, что при общей продолжительности цикла движений 0,64-0,72с 

может достигать 38 %. 

Постановку палок спортсмен  осуществляет на 15-20см впереди стоп, ноги 

и туловище составляют почти прямую линию, практически параллельную 

палкам. Угол голова – стопы – поверхность трассы составляет 65°. Это 

позволяет значительно сместить проекцию центра масс тела вперед 

относительно опоры и увеличить, тем самым мощность отталкивания. 

Кисти рук приближены к голове за счет сгибания рук в локтевых суставах 

(80-95°), плечи отведены в стороны (сгибание руки в плечевом суставе). После 

постановки палок спортсмен выполняет отталкивание за счет сгибания 

туловища, приведения плеча и разгибания локтевого сустава. Сильнейших 

спортсменов отличает отсутствие сгибания рук в локтевом суставе, а ног в 

коленном после постановки палок, которое снижает жесткость звеньев и 

вызывает потери усилия отталкивания [59; 64]. 

На спринтерских дистанциях классическим стилем широко применяется 

одновременный бесшажный ход. В случае если дистанция проходит по трассе с 
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легким рельефом, спортсмены часто применяют лыжи без держащей мази. На 

подъемах применяются попеременный двухшажный и (значительно реже) 

одновременный одношажный ход.  

Лыжероллеры, применяемые в подготовке лыжников-гонщиков, 

обеспечивают жесткое сцепление с асфальтом, что провоцирует изменение 

направления отталкивания ногой и изменяет технику лыжных ходов.  В 

зависимости от рельефа трассы и условий скольжения меняется соотношение 

длительности фаз отталкивания и одноопорного скольжения, а на крутых 

участках возможно применение бега с фазой полета. 

Для сравнения приведены биомеханические характеристики техники 

попеременного двухшажного хода на верхнем участке финишного подъема в 

Рыбинске (длина подъема 220м, крутизна 4-10°, на исследуемом участке - 6°) и 

в Сыктывкаре (длина подъема 60 м, крутизна 3-6°). На крутом подъеме 

спортсмены применяли, преимущественно, скользящий бег или бег с фазой 

полета, на пологом – попеременный двухшажный ход [62; 78].  

В момент окончания отталкивания угол сгибания маховой ноги в коленном 

суставе - 125°, голень наклонена под углом 75° к лыжне. Толчковая нога 

разгибается практически полностью (до 170°). 

В фазе одноопорного скольжения спортсмен разгибает опорную ногу до 

137°, в голеностопном – до 90°. Такое положение соответствует традиционной 

технике классического хода. С началом отталкивания рукой спортсмен 

разгибает опорную ногу и выкатывает стопу вперед. Спортсмен начинает 

подседание, сгибая ногу в момент «броска» в голеностопном суставе до 57°, 

сгибание в коленном суставе при этом не так значительно – до 115°. Такое 

изменение суставных углов позволяет своевременно сместить вес тела вперед 

относительно опоры и выполнить эффективное отталкивание ногой. Время 

отталкивания ногой составляет 0,11с или 0,24% от времени полуцикла 

движений. Отталкивание рукой и ногой заканчивается одновременно.  

Скользящий бег  отличается короткой фазой одноопорного скольжения.  
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В момент окончания отталкивания угол сгибания маховой ноги в коленном 

суставе составляет 131°, в голеностопном - 85°. Толчковая нога разгибается 

только до 155°. 

Спортсмен продолжает скольжение, незначительно выкатывая стопу 

вперед, угол сгибания коленного сустава не меняется (в отличие от 

передвижения на пологом подъеме). Через 0,12 с после окончания отталкивания 

ногой спортсмен начинает подседание за счет сгибания ноги в голеностопном 

суставе. В момент начала отталкивания угол сгибания колена толчковой ноги 

составляет 112°, угол наклона голени - 58° к горизонту, проекция центра масс 

тела, соответственно, смещен вперед относительно стопы. Время выполнения 

отталкивания ногой составляет 0,15 с или 37,5% полуцикла движений. 

Отталкивание рукой заканчивается после окончания толчка ногой. 

Длина шага спортсмена определяется, в значительной мере, силой 

отталкивания. Измерение усилия отталкивания в соревновательных условиях на 

сегодняшний день не представляется возможным. Показателем, способным 

заменить, в некоторой мере, величину силы толчка можно считать ускорение 

спортсмена после отталкивания. Определение горизонтальной составляющей 

ускорения отталкивания позволило оценить «полезную» силу, двигающую 

спортсмена вперед. Изменение величины горизонтального ускорения в цикле 

попеременного двухшажного конькового хода дало возможность отследить 

влияние тормозящих сил [16; 51]. 

Одним из эффективных средств технической и специальной физической 

подготовки спринтеров в летний период является, применяемое в сборной 

команде под руководством Ю.М. Каминского, передвижение на лыжах по траве 

или искусственному покрытию. 

Скольжение лыж по искусственному покрытию значительно хуже, чем по 

снегу, а также отсутствует уверенное «держание». Это вынуждает спортсменов 

выполнять большой выпад и глубокое подседание. Ранний отрыв пятки от 

опоры сразу вызывает отдачу. Применение этого средства тренировки 
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способствует выработке навыка своевременного и эффективного подседания и 

отталкивания. 

Лыжероллеры являются одним из основных специально-подготовительных 

средств летней тренировки лыжников-гонщиков. Однако передвижение на 

классических лыжероллерах имеет существенные отличия от бега на лыжах по 

снегу. Особенности конструкции роллеров  обеспечивают всегда жесткое 

сцепление с поверхностью при отталкивании, исключают тормозящее влияние 

неправильно загруженной лыжной колодки во время скольжения, да и характер 

трассы всегда стабилен, в отличие от лыжни [69]. 

Соответственно, техника попеременного двухшажного хода на 

лыжероллерах имеет значительные отличия от лыжной, как у мужчин, так и у 

женщин. В фазе одноопорного скольжения голень спортсмена «закрыта», то 

есть, наклонена к горизонту на 74°-78°, перекат осуществляется без выката 

стопы вперед.  

Угол наклона голени в положении «броска» меньше, а наклона туловища 

больше, чем при передвижении на лыжах. Толчок ногой достаточно длинный 

(0,1-0,15с), горизонтальная составляющая толчка больше, чем при 

передвижении на лыжах. Особенности попеременного двухшажного хода на 

лыжероллерах следует учитывать в тренировке спортсменов, чтобы не 

допустить выработки стереотипа движений, несоответствующих лыжной 

технике в зимних условиях. 

Одновременный одношажный ход на дистанциях спринта применяется 

относительно редко, как правило, спортсмены используют на выкате со спусков 

бесшажный ход, переходя затем сразу на попеременный двухшажный ход. Это 

объясняется, вероятно, тем, что оба широко применяемых хода позволяют 

развить высокую частоту движений, а скоростно-силовой потенциал 

сегодняшних спринтеров обеспечивает значительную силу отталкивания в 

бесшажном ходе даже на достаточно крутых подъемах. 

На дистанции лыжероллерного спринта достаточно длинный подъем 

предварял участок равнины. В четверть финальных и полуфинальных забегах 
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сильнейшие спортсмены применяли одновременный одношажный ход на 

большей части этого подъема. И только в финальном забеге спринтеры 

использовали бесшажный и попеременный двухшажный ход, обеспечивающие 

более высокую скорость при максимальных энергозатратах. 

Спортсмен передвигается на данном участке трассы с частотой 47,5 шагов 

в минуту (для сравнения: попеременным двухшажным ходом спортсмены на 

этом участке подъема бежали со средней частотой 145 шагов в минуту). Время 

свободного двухопорного проката составляет – 0,4с, отталкивания ногой – 0,17 

с, руками – 0,36с. 

В фазе свободного двухопорного проката спортсмен выполняет мах 

руками вперед и начинает делать подседание. Отталкивание ногой 

продолжается 0,12с и происходит одновременно с махом рукой. Во время 

одноопорного скольжения спортсмен разгибает опорную ногу, маховая нога 

сначала движется по инерции назад – вверх, затем подносится к опорной. 

Вкатывание маховой ноги происходит одновременно с началом отталкивания 

палками. 

Палки ставятся на 15-20 см впереди стоп, под углом 78° к горизонту. 

Отталкивание осуществляется  сгибанием туловища при одновременном выкате 

стоп вперед. Угол сгибания рук в локтевом суставе в начале отталкивания 

остается практически неизменным, что обеспечивает жесткую передачу усилия. 

В кадрах 25-30 производится разгибание рук. Туловище выпрямляется после 

окончания отталкивания [88]. 

 

1.2. Общефизическая и специальная подготовки лыжников-гонщиков 

     

Физическая подготовка лыжника направлена на развитие основных 

двигательных качеств (выносливости, силы, быстроты, ловкости, гибкости), 

необходимых в спортивной деятельности. Физическая подготовка лыжника 

подразделяется на общую и специальную. 
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Общая физическая подготовка (ОФП), независимо от вида лыжного 

спорта, имеет основные задачи - достижение высокой общей 

работоспособности, всестороннее развитие и улучшение здоровья лыжников. В 

процессе ОФП развиваются и совершенствуются основные физические 

качества. Для достижения высокого уровня развития физических качеств и 

решения других задач ОФП применяется широкий круг самых разнообразных 

физических упражнений. С этой целью используются упражнения из 

различных видов спорта, а также общеразвивающие упражнения из основного 

вида - лыжного спорта [9]. 

Общая физическая подготовка служит базой для дальнейшего 

совершенствования физических качеств и функциональных возможностей. 

Специальная физическая подготовка (СФП) направлена на развитие 

специфических двигательных качеств и навыков, повышение функциональных 

возможностей организма, укрепление органов и систем применительно к 

требованиям избранного вида лыжного спорта [23; 49]. 

Основными средствами СФП являются передвижение на лыжах и  

специально-подготовительные  упражнения.   Специально-подготовительные 

упражнения способствуют повышению уровня развития специфических качеств 

лыжника и совершенствованию элементов техники избранного вида лыжного 

спорта. К ним относятся разнообразные иммитационные упражнения и 

упражнения на тренажерах (передвижение на лыжероллерах). При выполнении 

этих упражнений (в бесснежное время года) укрепляются группы мышц, 

непосредственно участвующие в передвижении на лыжах, а также 

совершенствуются элементы техники лыжного ходов. Ввиду того, что эти 

упражнения сходны с передвижением на лыжах и по двигательным 

характеристикам, и по характеру усилий, здесь наблюдается положительный 

перенос физических качеств и двигательных навыков [6; 18]. 

В настоящее время одним из основных средств специальной физической 

подготовки лыжника-гонщика является передвижение на лыжероллерах.  
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В зимнее время основным средством СФП является передвижение на 

лыжах в разнообразных условиях. Специальная физическая подготовка в 

годичном цикле тренировки лыжника тесно связана с другими видами 

подготовки - технической, тактической и специальной психической [29]. 

При построении круглогодичной тренировки, а также в процессе 

многолетней подготовки наблюдаются определенная последовательность и 

преемственность между различными видами упражнений, применение которых 

решает задачи общей и специальной физической подготовок. В начале 

годичного тренировочного цикла большая часть времени отводится на ОФП. С 

приближением зимнего периода соотношение средств меняется в пользу СФП. 

С возрастом и ростом квалификации объем средств ОФП постепенно 

уменьшается и соответственно увеличивается объем СФП.  

В настоящее время у сильнейших лыжников в связи с высоким уровнем 

физической (скоростно-силовой) и функциональной подготовки, а также 

потому, что трассы современных лыжных гонок подготавливаются очень 

тщательно (машинным способом), арсенал лыжных ходов, применяемый в 

соревнованиях, несколько сузился. Лыжники стали применять способы ходов, 

обеспечивающих в первую очередь высокую скорость передвижения в 

различных условиях - попеременный двухшажный, одновременные 

(бесшажный и одношажный). Одновременный двухшажный встречается редко, 

а попеременный четырехшажный практически не встречается. 

Однако менее квалифицированные лыжники используют по-прежнему все 

способы ходов, что обеспечивает достаточно высокую скорость передвижения 

в любых условиях, даже на мягкой и недостаточно хорошо подготовленной 

лыжне, например на школьных соревнованиях небольшого масштаба. Выбор 

хода во многом зависит от степени овладения им и от индивидуальных 

особенностей лыжника - силы мышц его верхних конечностей и туловища. 

Скорость передвижения во многом зависит от сочетания ходов и выбора 

момента перехода с хода на ход в зависимости от состояния и микрорельефа 

лыжни и условий скольжения [25].  
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В процессе многолетней подготовки лыжника для развития волевых и 

физических качеств, обучения технике и тактике, повышения уровня 

функциональной подготовки применяется необычайно широкий круг 

различных упражнений. Каждое из применяемых упражнений оказывает на 

организм лыжника-гонщика многообразное воздействие, но вместе с тем 

решение тех или иных задач подготовки зависит от целенаправленного 

применения определенных упражнений. Точный выбор упражнений при 

обучении и тренировке во многом определяет эффективность многолетней 

подготовки на всех ее этапах. Во всех случаях подбора упражнений следует 

исходить из взаимодействия навыков при обучении и физических качеств при 

тренировке, используя их положительный перенос с одного упражнения на 

другое [87]. 

В лыжных гонках при подборе упражнений необходимо учитывать 

больший или меньший перенос навыков и качеств с различных применяемых 

упражнений на способы передвижения на лыжах [81]. 

Все физические упражнения, применяемые в подготовке лыжников, 

принято делить на следующие основные группы: 

1. Упражнения основного вида лыжного спорта - лыжных гонок, 

избранных как предмет специализации. В эту группу входят все способы 

передвижения на лыжах (лыжные ходы, спуски, подъемы, повороты и т.д.). Все 

эти упражнения выполняются в различных вариантах и разнообразными 

методами. 

2. Общеразвивающие упражнения, подразделяющиеся, в  свою 

очередь, на две подгруппы:  

а) общеразвивающие подготовительные;  

б) упражнения из других видов спорта. 

В первую подгруппу включаются разнообразные упражнения без 

предметов и с предметами (набивные мячи, гантели, подсобные предметы - 

отягощения, ядра и др.). Сюда же включаются упражнения с сопротивлением 

партнеров и упругих предметов (амортизаторы резиновые, пружинные и т.п.). 



                                                    23 

 

Во вторую подгруппу входят упражнения из других видов спорта, (легкой 

атлетики, гребли, спортивных игр, плавания и др.). Эти упражнения 

применяются в основном в бесснежное время года для развития физических 

качеств, необходимых лыжнику. Упражнения подбираются так, чтобы 

наблюдался наибольший положительный перенос физических качеств с 

применяемого вида на основной вид - лыжные гонки. Так, для развития 

выносливости применяется кроссовый бег по пересеченной местности; для 

развития силовой выносливости - длительная гребля; для развития ловкости, 

координации движений и быстроты - спортивные игры (баскетбол, ручной мяч, 

футбол) и т.д. 

3. Специальные упражнения также разделяются на две подгруппы:  

а) специально-подготовительные; 

 б) специально-подводящие.  

Специально - подготовительные упражнения применяются для развития 

физических и волевых качеств, применительно к лыжным гонкам. Специально-

подводящие упражнения применяются с целью изучения элементов техники 

способов передвижения на лыжах. 

В группу специальных упражнений включаются упражнения, 

избирательно воздействующие на отдельные группы мышц, участвующие в 

определенных движениях, в способах передвижения на лыжах (например, в 

отталкивании), а также широкий круг имитационных упражнений (на месте и в 

движении). Имитационные упражнения могут применяться как для 

совершенствования отдельного элемента техники, так и для нескольких 

элементов (в связке) [80]. 

Общеразвивающие упражнения особенно важно подбирать в соответствии 

с особенностями избранного вида - лыжных гонок. В подготовке лыжников 

сложился широкий круг упражнений, которые классифицируются по 

преимущественному воздействию на развитие отдельных физических качеств. 

Длительное выполнение разнообразных упражнений в какой-то мере 

способствует повышению и общего уровня выносливости [79]. 
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В тренировке лыжников-гонщиков на общем фоне высокого развития 

силы, силовой выносливости, быстроты, ловкости и гибкости основное 

внимание уделяется развитию общей и специальной (силовой) выносливости и 

скоростно-силовым качествам [25; 41]. 

В циклических видах спорта (к ним относятся и лыжные гонки) выделяют 

пять таких компонентов: 

1. Продолжительность выполнения упражнения (длина преодолеваемых 

отрезков). Понятие «продолжительность» в данной случае не следует 

смешивать с «объемом» нагрузки. Объем - это количественная характеристика 

выполняемой лыжником тренировочной нагрузки. Объем можно оценить 

общим временем работы, суммой пройденных километров (в беге, на 

лыжероллерах, на лыжах), суммарным количеством повторений: упражнений за 

одно или несколько занятий, за этап, период или годичный цикл. Можно 

определить не только внешний объем нагрузки, но и реакцию организма на это 

(внутреннюю сторону нагрузки). Например, частично можно оценить объем 

воздействия нагрузки на организм по сумме ударов пульса за те же отрезки 

времени (занятие, этап и т.д.). Этот показатель определяет, прежде всего, 

ответную реакцию организма на выполненную работу и его можно 

использовать при дальнейшем планировании тренировочной нагрузки. Однако 

такой метод широкого распространения не получил, ввиду того, что 

пальпаторный подсчет суммы пульса очень неудобен, а приборов, 

суммирующих частоту пульса, еще недостаточно. Поэтому подсчет частоты 

сердечных сокращений чаще применяется в практике работы для оценки 

интенсивности выполняемой нагрузки, а не объема. 

Продолжительность упражнений в лыжных гонках чаще всего 

определяется длиной проходимого отрезка дистанции, а иногда и временем, 

затраченным на его пробегание (на выполнение упражнений). Длина 

преодолеваемого на лыжах отрезка во многом определяет влияние нагрузки на 

организм и эффективность воздействия на развитие того или иного 

физического качества. В практике работы по лыжным гонкам обычно 
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выделяют: короткие отрезки (применяемые для развития быстроты); средние 

(используются чаще для развития специальной выносливости) и длинные 

отрезки (длительное выполнение упражнений для развития выносливости). 

Однако эти понятия (короткие - средние - длинные) в лыжных гонках довольно 

относительны, так как изменение условий скольжения и рельефа местности 

порой резко меняет характер воздействия на организм. В связи с этим 

продолжительность упражнений при заметном изменении условий скольжении 

лучше учитывать по времени работы, а при хорошем скольжении 

(«стандартных» условиях) часто ориентируются на длину отрезков. Кроме 

этого, длина отрезков зависит от возраста и подготовленности занимающихся. 

Выбор длины отрезков зависит от поставленных задач и планируемой 

интенсивности передвижения. 

2. Интенсивность выполнения упражнений во многом определяет 

направленность нагрузки и сдвиги, происходящие в организме лыжника, 

характер энергетического обеспечения работы. Интенсивность - это количество 

работы, выполненной в единицу времени. Однако приведенное определение 

дает только общее представление об интенсивности. В циклических видах 

спорта за критерий интенсивности чаще всего принимают скорость (в м/с) бега 

спортсмена, частично этот показатель может быть использован и в лыжных 

гонках. Вместе с тем, на скорость передвижения на лыжах, помимо мышечных 

усилий и уровня владения техникой, весьма значительно влияют внешние 

условия - рельеф местности  и  состояние снега и лыжни,  условия  скольжения  

и сцепления лыж и др. В связи с этим, в лыжных гонках (в подготовительном 

периоде и на снегу), целесообразно использовать другие показатели, 

определяющие интенсивность выполнения упражнений. Наиболее 

объективным показателем интенсивности работы в лыжных гонках может быть 

частота сердечных сокращений. В практике работы, помимо этого, как 

дополнительный показатель, характеризующий интенсивность передвижения, 

используют частоту (напряженность) дыхания.  
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3. Длительность интервалов отдыха между пробегаемыми отрезками 

(нагрузками, упражнениями) имеет очень большое значение, и во многом 

определяет величину и характер сдвигов, происходящих в организме лыжников 

под влиянием тренировочных нагрузок. От этого компонента зависит (что 

очень важно) и направленность нагрузки. Изменяя интервал отдыха, можно в 

значительной мере варьировать направленность нагрузки и добиваться 

желаемых (запланированных) сдвигов в организме лыжников (при одних и тех 

же показателях продолжительности работы и ее интенсивности). Отклонение 

интервала отдыха от запланированного может привести к тому, что срочный 

тренировочный эффект (желаемый) не достигается, а направленность нагрузки 

оказывается совсем иной. 

При определении интервалов отдыха между отдельными повторениями 

необходимо учитывать длину отрезков и интенсивность их прохождения, а 

также возраст и подготовленность лыжников.  

4. Характер отдыха (пассивный или активный) между отдельными 

повторениями оказывает заметное влияние на направленность воздействия 

нагрузки на организм лыжника и величину сдвигов. При этом необходимо 

учитывать величину пробегаемых отрезков и интенсивность передвижения. В 

летнее время в соответствии с задачами тренировки, можно планировать и 

пассивный отдых (хотя, строго говоря, чисто пассивного отдыха при 

тренировке в любое время года практически не бывает). Зимой же, при низких 

температурах, а порой и ветре, пассивный отдых без теплогo помещения 

недопустим.  

5. Количество повторений отрезков или упражнений во многом влияет на 

сдвиги, происходящие в организме при тренировке, и на его ответные реакции. 

Вместе с тем, от количества повторений зависит и суммарный эффект от 

тренировочного занятия в целом. В процессе тренировки на отрезках при 

средней интенсивности большее количество повторений позволяет 

поддерживать высокий уровень ответных реакций (сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем). Однако, при многократном повторении дальнейшее 
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повышение интенсивности может быстро привести к значительной 

кислородной недостаточности и отказу от работы с такой интенсивностью. 

Все перечисленные компоненты нагрузки тесно связаны между собой и 

порой изменение хотя бы одного из них приводит к значительному изменению 

направленности нагрузки и ее величины. Тренер, планируя нагрузку, может 

варьировать практически все пять компонентов, что значительно расширяет 

возможности воздействия на уровень развития отдельных физических качеств и 

на спортивную работоспособность лыжников-гонщиков [53]. 

На основе изменения всех пяти компонентов нагрузки в лыжном спорте 

можно определить следующие основные методы тренировки, применяемые в 

процессе многолетней подготовки для развития физических качеств: 

1. Равномерный метод характеризуется длительным и непрерывным 

выполнением тренировочной нагрузки в циклических упражнениях (в беге, в 

передвижении на лыжероллерах, лыжах и т.п.) без изменения заданной 

интенсивности от начала до окончания работы. Учитывая особенности 

передвижения на лыжах по пересеченной местности, когда при преодолении 

подъемов интенсивность работы, как правило, увеличивается, а при спусках 

падает практически до нуля, термин «равномерный» весьма относителен. В 

указанных условиях поддержать заданную интенсивность бывает не только 

трудно, но порой и просто невозможно. В этом случае понятие «равномерный» 

несколько условно - оно характеризует только общую направленность работы. 

Лыжники при таком задании стараются передвигаться по возможности с 

одинаковой интенсивностью. При равномерном методе лыжники могут 

передвигаться с различной (заранее запланированной), но постоянной 

интенсивностью - слабой, средней, а порой и сильной (главное - сохранить ее в 

течение всего передвижения). Это дает возможность использовать 

равномерный метод для решения различных задач, но чаще всего он 

применяется для развития общей выносливости. Вместе с тем, его используют 

при передвижении по слабопересеченной местности и равнине (где легче 

сохранить «равномерность» нагрузки). В переходном и подготовительном 
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периодах его применяют в начале для постепенного повышения 

работоспособности. С этой целью можно использовать разнообразные средства 

циклического характера: бег, передвижение на лыжероллерах, плавание, 

гребля, езда на велосипеде и т.д. На снегу равномерный метод широко 

применяется при изучении и начальном совершенствовании техники способов 

передвижения на лыжах, при восстановлении двигательных навыков, частично 

утраченных в бесснежное время года, а также для постепенного «втягивания» в 

работу в специфических  условиях   на  первом   снегу  (т.е.   для   повышения   

общей работоспособности) [38;63]. 

2. Переменный метод заключается в постепенном изменении 

интенсивности при прохождении заданной дистанции на лыжах в течение 

какого-либо времени. Отличительной чертой этого метода является плавное 

изменение интенсивности - от средней и порой до околопредельной, а также 

отсутствие жестких ограничений времени изменения интенсивности. Планируя 

применение переменного метода, тренер дает лыжнику задание, указывая лишь 

общий километраж (время) тренировки, а также количество ускорений и их 

длину для прохождения с повышенной (заданной) интенсивностью. Начало 

каждого ускорения, а также их распределение по ходу дистанции лыжник 

определяет из собственного самочувствия, а также рельефа местности (как 

правило, ускорения выполняются в подъемы). С ростом тренированности 

интенсивность ускорений и всей нагрузки в целом постепенно увеличивается, 

но практически не бывает предельной. Вместе с тем, исходя из задач 

подготовки, тренер может дать точное задание по количеству отрезков, их 

интенсивности и распределения по ходу дистанции. Учитывается и 

определенный рельеф тренировочного круга дистанции.  

В зависимости от интенсивности и других компонентов переменный метод 

может быть направлен на развитие специальной или общей выносливости. В 

определенной мере, при соответствующих изменениях в компонентах, он 

может способствовать и развитию быстроты, но это не главное его назначение 

(быстрота лучше развивается повторным методом). Переменный метод, ввиду 
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его значительной универсальности, достаточно широко применяется 

лыжниками-гонщиками любой квалификации и возраста (новичками, юношами 

и взрослыми спортсменами высших разрядов). 

3. Повторный метод заключается в многократном прохождении заданных 

отрезков с установленной интенсивностью. Все эти параметры заранее 

планируются тренером. Однако интервал отдыха между повторениями жестко 

не регламентируется, иногда его продолжительность определяется 

самочувствием спортсмена. В любом случае он должен быть достаточен для 

восстановления с тем, чтобы лыжник мог повторить каждый следующий 

отрезок с заданной интенсивностью.  Интенсивность  прохождения 

планируется исходя из  поставленных задач. Повторный метод (на коротких 

отрезках) применяется в основном для развития быстроты (скорости). В этом 

случае интенсивность прохождения бывает предельной [77; 86]. 

 При развитии быстроты повторение отрезков обычно продолжается до тех 

пор, пока спортсмен в состоянии поддерживать максимальную скорость. В том 

случае, если скорость быстро снижается (после нескольких повторений), что 

обычно бывает у новичков и лыжников низших разрядов, с целью достижения 

необходимого (достаточно большого) объема тренировочной нагрузки 

целесообразно использовать серийное повторение отрезков. В этом варианте 

после нескольких повторений интервал отдыха заметно удлиняется. Затем 

вновь выполняется серия прохождений с установленным (обычным) 

интервалом отдыха. Таким образом можно выполнить несколько серий. В 

зимних условиях отдых между повторениями проводится в виде медленного 

передвижения, лучше в месте, закрытом от ветра. Это позволяет, с одной 

стороны, предоставить спортсмену отдых, а с другой стороны, медленное 

передвижение поддерживает возбудимость центральной нервной системы. 

Лыжник в этом случае может начать новое пробегание отрезка сразу с полной 

скоростью. При развитии специальной выносливости отдых обычно 

сокращается, и порой лыжники повторяют каждый следующий отрезок на фоне 

некоторого недовосстановления, что, естественно, не только повышает 
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нагрузку, но и дает больший эффект для развития этого качества. Прежде чем 

приступить к развитию специальной выносливости повторным методом, 

целесообразно провести несколько тренировок на развитие качества 

переменным методом. Однако все это должно базироваться на 

предварительном развитии общей выносливости равномерным и переменным 

методами. 

4. Интервальный метод характеризуется многократным прохождением 

отрезков дистанции со строго установленными интервалами отдыха. При 

тренировке интервальным методом лыжник передвигается непрерывно по 

лыжне (кругу), чередуя участки со сниженной и повышенной интенсивностью. 

Интенсивность (повышенная) контролируется по частоте сердечных 

сокращений. В каждом занятии она бывает постоянна, но от тренировки к 

тренировке она может изменяться от сильной до околопредельной. Длина 

отрезков, проходимых с повышенной интенсивностью, зависит от задач, 

поставленных на данное занятие, возраста и подготовленности лыжников. 

Однако чаще всего применяются укороченные (или средней длины) отрезки. 

Точная регламентация продолжительности отдыха (снижение интенсивности) в 

различных тренировках позволяет тренеру изменять направленность нагрузки и 

величину воздействия. Интервальный метод применяется для развития 

специальной выносливости. Он чаще всего используется в тренировке 

квалифицированных лыжников и только после того, как будет достигнут 

определенный уровень развития общей и специальной выносливости за счет 

применения других методов - переменного и повторного. Строго ограниченные 

интервалы отдыха (не более установленного времени) создают определенную 

психическую напряженность. Порой каждый следующий отрезок, проходимый 

с повышенной интенсивностью, приходится начинать на фоне некоторого 

недовосстановления. Эта «жесткость» интервального метода несколько 

ограничивает его применение в тренировке юношей. Тренировки этим методом 

следует проводить под строгим контролем интенсивности путем подсчета 

пульса сразу после отрезков, проходимых с повышенной интенсивностью в 
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конце интервалов отдыха. Сразу после окончания интенсивной работы частота 

пульса должна быть в пределах 160-170 уд./мин, а в конце отдыха - 120-140 

уд./мин.  

5. Соревновательный метод - это проведение занятий или контрольного 

соревнования в условиях, максимально приближенных к обстановке 

важнейших соревнований сезона. Он характеризуется соревновательной 

интенсивностью и требует от лыжника полной мобилизации всех своих 

возможностей. На определенных этапах подготовки этот метод может играть 

роль основной формы занятий (подготовки), например в период вхождения в 

спортивную форму незадолго до основных стартов сезона или в периоды между 

ответственными стартами сезона, когда их разделяет значительный промежуток 

времени. В таких случаях соревновательный метод используется для 

поддержания на высоком уровне спортивной формы (подготовленности). 

Соревнования при достижении определенного уровня тренированности играют 

важную роль в развитии специальной подготовленности лыжников, 

дальнейшего совершенствования техники и тактики, в воспитании специальных 

волевых качеств, а главное, в достижении наивысшей спортивной формы. 

Соревнования имеют большое значение для дальнейшего 

совершенствования тактики лыжника-гонщика, приобретения опыта в борьбе с 

различными противниками и в разнообразных условиях. 

6. Контрольный метод применяется для проверки подготовленности 

лыжника-гонщика на различных этапах и в периодах годичного цикла. С этой 

целью проводятся заранее запланированные испытания по одному или целому 

комплексу упражнений. Контроль за ростом подготовленности и уровнем 

развития отдельных физических качеств проводится регулярно, в течение всего 

года, но чаще всего в конце месячных циклов подготовки или в конце этапов 

периодов. В летнее и осеннее время такие испытания проводятся с помощью 

комплекса упражнений для определения сдвигов в уровне общей физической и 

специальной подготовки. В комплекс контрольных упражнений включаются 

различные испытания, но главное требование к ним должно заключаться в том, 
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чтобы они отражали уровень развития всех важнейших групп мышц и других 

физических качеств. Вместе с тем, испытания должны отражать и уровень 

специальной подготовленности [52; 43]. 

При планировании подготовки лыжников следует помнить, что ни один из 

методов не может считаться универсальным, ни один из них не обеспечит 

всесторонней и специальной подготовки лыжников и не приведет к 

достижению высоких результатов. В связи с этим необходимо отметить: 

сужение круга применяемых методов приводит к однообразной работе, что 

значительно снижает эмоциональность занятий, повышает психическую 

напряженность и отрицательно сказывается на работоспособности лыжников в 

целом [3; 15]. 

 

1.3. Средства и методы подготовки лыжников-гонщиков 

 

Спортивная подготовка лыжников-гонщиков, специализирующихся в 

спринте, имеет особенности, обусловленные спецификой лыжной дисциплины. 

Прежде всего, это очень высокая плотность результатов, острая тактическая 

борьба, высокие скорости, а также элемент случайности. Тренерам необходимо 

не только обеспечить высокую физическую, техническую и психологическую 

подготовленность спортсменов, но и научить их предвидеть различные 

варианты действий соперников в тех или иных условиях. Соответствие уровня 

и характеристик подготовленности лыжника-спринтера к конкретным условиям 

соревновательной деятельности является необходимым условием успешного 

выступления [11; 59] .  

Спортсмены преодолевают дистанцию спринта в смешанном и анаэробном 

режимах энергообеспечения, на финише и тактических ускорениях приобретает 

значение максимальная скорость лыжника. На различных трассах в большей 

мере решающими становятся максимальная или взрывная сила, силовая или 

скоростная выносливость, а иногда и аэробная производительность сердечно-

сосудистой системы. 
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Учитывая склонность большинства спортсменов к одному стилю 

передвижения (свободному или классическому), ограниченное количество 

стартов высокого уровня, непредсказуемость ситуаций в лыжном спринте, 

становится ясно, насколько сложно обеспечить стабильно высокие выступления 

в спринте на протяжении всего сезона. Спортсмен-спринтер должен быть 

поистине универсалом и обладать порой противоположными качествами, чтобы 

побеждать на горных и равнинных трассах, различными стилями, в разных 

погодных условиях. Именно поэтому реальной и более продуктивной 

становится целенаправленная подготовка к конкретной трассе с учетом 

индивидуальных особенностей спортсмена и резервов повышения его 

спортивного мастерства. 

При планировании подготовки в годовом или четырехлетнем цикле 

необходимо в первую очередь наметить основные цели и определить решение 

каких конкретных задач требуется для их достижения. Несомненно, 

необходима оценка выступлений в предыдущем сезоне, определение 

отстающих сторон подготовленности для исправления их в будущем. Однако 

при подготовке лыжников-спринтеров планирование подготовки следует 

осуществлять, ориентируясь на модельные характеристики подготовленности к 

выступлению на основном старте, то есть планируемый уровень физической и 

технической подготовки должен соответствовать характеристикам трассы 

главного старта.  

Для спортсменов разного уровня квалификации и возраста основными 

соревнованиями могут являться Чемпионат или Первенство России, Чемпионат 

или Первенство Мира, Олимпийские Игры. Лыжник-спринтер в идеале должен 

уметь приспосабливаться к различным по сложности трассам, погодным 

условиям и тактическим ходам соперников для того чтобы уверенно пройти все 

предварительные и отборочные старты. Тем не менее, для достижения 

максимально высокого результата на основном соревновании необходимо вести 

к нему целенаправленную подготовку [82]. 
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Для этого желательно заранее изучить особенности дистанции будущих 

соревнований, измерить длину подъемов, найти или построить профиль трассы, 

определить время прохождения в соревновательном темпе участков равнины и 

подъемов.  Как правило, за год до ответственных стартов на той же трассе 

проводятся соревнования, поучаствовав в которых, можно получить 

достоверную информацию о состоянии и особенностях снега, рельефе и 

эффективности тех или иных тактических приемов. 

Важным может быть измерение и анализ соотношения частоты и длины 

шагов лидеров на подъемах, применяемых лыжных ходов, динамики ЧСС 

лыжников во время квалификации и финальных забегов. 

Выбор средств, специальной физической подготовки определяется в 

большой мере характером энергообеспечения мышечной деятельности на 

дистанции и биомеханическими характеристиками соревновательного 

упражнения. Время прохождения дистанции в лыжном спринте составляет, как 

правило около 3 минут, что соответствует анаэробному гликолитическому 

механизму энергообеспечения. Вместе с тем, решая тактические задачи, 

спортсмен высокой квалификации должен в предварительных забегах 

сохранить достаточно сил для финала. Поэтому на практике, лыжники-

спринтеры преодолевают в максимальном темпе дистанцию квалификации, 

после которой следует интервал отдыха до двух часов, а в четвертьфинальных и 

полуфинальных забегах стараются как можно меньше залезть в «кислородный 

долг». Таким образом, для спринтера являются решающими не только 

анаэробные возможности, но и окислительные свойства мышц, 

обеспечивающие локальную мышечную выносливость, способность к 

утилизации лактата. В то же время ускорения в максимальном темпе на 

финише, предопределяющие, как правило, исход соревнований, требуют 

высокого уровня взрывной силы. Большинство исследований свидетельствуют 

о том, что именно сила отталкивания, обеспечивающая большее продвижение в 

цикле движений, является определяющим отличием сильнейших спортсменов 

от их более слабых соперников. Важным фактором также является способность 
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к расслаблению мышц в цикле лыжного хода, экономичность техники порой 

может быть решающей в борьбе за золото [58; 88]. 

Все это определяет важнейшие качества лыжников-спринтеров: взрывная 

сила, скоростно-силовые способности, выносливость к нагрузке в анаэробной и 

смешанной (преимущественно анаэробного характера) зоне энергообеспечения, 

локальная мышечная выносливость. 

В тренировочный процесс лыжников-спринтеров традиционно 

включаются тренировки для развития силы, скоростно-силовых способностей, 

скоростной выносливости. Применяемые в течение длительного времени 

комплексы силовых упражнений необходимо менять, подбирая при этом 

двигательные действия, наиболее приближенные к соревновательному.  

В настоящее время дистанции классического спринта сильнейшие 

спортсмены зачастую преодолевают бесшажным ходом, не используя мазь 

держания. Выигрывая таким образом в скольжении на спусках, спортсмены 

должны быть способны поддерживать высокий темп на подъемах, конкурируя 

со спортсменами, применяющими попеременный двухшажный ход. Таким 

образом, возрастает значение силовой подготовленности мышц верхнего 

плечевого пояса и туловища, что приводит к изменению соотношения нагрузок 

в подготовке спринтеров. 

 В тренировочный процесс необходимо включать упражнения на развитие 

равновесия и стабилизации мышц туловища, развития силы быстрых и 

медленных мышечных волокон. Все поставленные задачи планомерно 

решаются в течение подготовительного периода. Планировать нагрузку в 

подготовительном периоде надо так, чтобы достичь требуемого эффекта в 

развитии определенного качества или способности, необходимых для 

достижения максимального результата на конкретной дистанции. При этом 

необходимо учитывать принципы сочетания нагрузок различной 

направленности, как в больших периодах годичного цикла, так и в микроциклах 

подготовки. В конце подготовительного периода и в начале соревновательного 

происходит сборка всех двигательных навыков в единое целое и повышение 
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реализационных возможностей. В случае, если подготовка построена 

правильно, от старта к старту происходит накопление соревновательного опыта 

и повышение спортивных результатов. В тренировках подготовительного 

периода нет необходимости во всех аспектах моделировать соревновательную 

деятельность, например, на повторной тренировке выполнять все ускорения в 

максимальном темпе, аргументируя тем, что на соревнованиях «все отрезки 

быстро бежать придется». На каждой тренировке стоит выбирать такие объем, 

интенсивность и направленность нагрузки, какие необходимы, для того чтобы 

максимально воздействовать на определенную систему в организме и добиться 

строго определенного эффекта. В данном случае тренировочный процесс 

можно сравнить со строительством из отдельных деталей конструктора единого 

здания. Летом спортсмен работает над различными деталями, а затем во время 

соревновательной практики собирает их в единое целое. Если этих деталей – 

способностей и навыков будет не хватать или они будут неподходящими для 

конкретной спортивной деятельности, прочного здания не получится, сколько 

стартов ни бегай. И, напротив, если вся подготовительная работа проделана 

правильно, на первых стартах могут быть невысокие результаты из-за 

недостаточной реализации всех возможностей, но в последствии удастся 

достичь запланированного результата. 

В тренировке лыжников-гонщиков традиционно используются прыжковые 

упражнения, метод круговой тренировки и приёмы изменения режимов 

дистанционной работы для повышения силовых способностей. В тренировке на 

лыжероллерах для развития скоростно-силовых способностей применяют 

повторно-серийный метод. В подготовке спринтеров рекомендуется также 

выполнение упражнений с отягощением и применение специальных 

тренажёров лыжника. В тренировке лыжников-гонщиков-спринтеров важно 

строго дозировать упражнения, так как при неполном восстановлении 

развивается силовая выносливость, а не скоростно-силовые способности. 

Изменение соотношения времени выполнения упражнений и периодов отдыха, 
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а также величины отягощений позволяет изменять направленность нагрузки 

[14; 20]. 

Для повышения мощности отталкивания необходимо развитие 

максимальной силы мышц верхнего плечевого пояса. Особое значение при 

развитии максимальной силы имеет подбор упражнений и дозировка нагрузки. 

Упражнения с отягощениями спортсмены выполняют в течение всего 

подготовительного периода в развивающем режиме, 1 раз в неделю. Из 

предложенного комплекса выбираются 5-6 упражнений для различных 

мышечных групп. В мае силовые упражнения выполняются с целью подготовки 

мышц и связочного аппарата к последующим интенсивным нагрузкам в режиме 

2-5 подходов по 20-30 повторений за подход. Величина отягощения – 40-60 % 

от максимального веса. 

В июне для повышения силы с умеренным увеличением мышечной массы 

применяются упражнения в зале с отягощением в режиме «6 упражнений х 4 

подхода х 12 повторов», величина отягощения 75-80 % от максимального веса. 

В этот период с целью повышения эффективности силовой подготовки следует 

планировать силовые тренировки перед днем отдыха или разгрузочным днем. 

В июле-сентябре с целью повышения силы без увеличения мышечной 

массы применялись упражнения в зале с отягощением в режиме «6 упражнений 

х 4 подхода х 6 повторов», величина отягощения 90-95 % от максимального 

веса. Для акцентированного развития силы верхнего плечевого пояса 

эффективным является проведение силовых тренировок в режиме «4 

упражнения для мышц рук х 4 подхода х 6 повторов», величина отягощения 90-

95 % от максимального веса [23; 24]. 

Для развития специальной силовой выносливости мышц верхнего 

плечевого пояса применяется передвижение на лыжероллерах бесшажными 

ходами по рельефу средней сложности непрерывным методом в течение 40-60 

минут за тренировку с интенсивностью ниже уровня ПАНО. Такие нагрузки 

выполняются 2 раза в мезоцикле в начале подготовительного периода (май – 

июнь) и 3 раза в последующих мезоциклах (июль – сентябрь). В июле - 
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сентябре возможно также развитие силовой выносливости повторным методом. 

Для этого применяется передвижение бесшажным ходом в режиме 3-4 раза по 

15 минут с интенсивностью около ПАНО. Следует учитывать, что у 

квалифицированных спортсменов ЧСС на пороге анаэробного обмена при 

работе бесшажными ходами может быть ниже, чем при передвижении в полной 

координации [5; 10]. 

Также для повышения и поддержания специальной силовой выносливости 

применяется тренажер лыжника «Erсolina» и тренажер «Тележка». Наиболее 

эффективным является повторный метод работы на тренажерах лыжника, 

тележка – 3 раза по 1мин, «Erсolina» - 3 раза по 10 мин с интенсивностью на 

уровне ПАНО. 

Для развития силы медленных мышечных волокон применяются силовые 

упражнения, выполняемые в статодинамическом режиме. Для повышения 

эффекта силовых упражнений спортсменам предлагаются новые комплексы 

силовых упражнений с тренажером TRX. Для повышения силы медленных 

мышечных волокон упражнения выполняются в медленном темпе с неполной 

амплитудой до выраженного утомления мышц. Для регулирования степени 

нагрузки изменяется наклон туловища в висе лежа. 

Применение статодинамических упражнений для развития силы 

медленных мышечных волокон может привести к появлению стереотипа 

замедленных движений. Поэтому после статодинамики необходимо 

выполнение специально-подготовительных упражнений на те же группы мышц 

в быстром темпе. 

Для повышения скоростно-силовых способностей кроме традиционных 

средств подготовки лыжников-спринтеров применяются ускорения бесшажным 

ходом с изменением сопротивления. Первый отрезок спортсмены выполняют в 

усложненных условиях – буксировка автомобильной покрышки. Время 

выполнения упражнения 20 с, темп движений максимальный, при условии 

сохранения полной амплитуды движений, крутизна подъема 5⁰. Следующий 

отрезок спортсмены ускоряются без сопротивления на том же участке подъема, 
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время выполнения упражнения 20 с, задача – максимальная скорость при 

сохранении темпа движений предыдущего ускорения. Третий отрезок – 

ускорение на равнине длительностью 20 с. В конце подготовительного периода 

(сентябрь) для развития скоростно-силовой выносливости время выполнения 

упражнений на скоростно-силовой тренировке может быть увеличено до 40 с. 

В условиях контактной борьбы особенно важно уверенное прохождение 

поворотов и спусков на высокой скорости. Для развития равновесия и 

координационных способностей в подготовительном периоде применяются 

специальные упражнения. Кроме собственно упражнений на баланс, 

применяются стабилизационные упражнения, направленные на укрепление 

тонических мышц, участвующих в поддержании положения туловища во время 

передвижения на лыжах. Развитие силы и повышение окислительных свойств 

этих мышц позволит не только увереннее проходить спуски на лыжах, но и 

противостоять утомлению основных мышц, участвующих в продвижении 

спортсмена на подъеме [19; 65]. 

 

1.4.  Применение видеоанализа в управлении спортивной тренировкой 

высококвалифицированных лыжников – гонщиков 

 

В подготовке квалифицированных лыжников определяющее значение 

имеет точность и своевременность тренировочных воздействий. Планирование, 

контроль и коррекцию тренировочного процесса тренеру необходимо 

осуществлять, опираясь на точные данные о состоянии спортсмена и уровне его 

подготовленности. В связи с этим, важное значение приобретает поиск новых, 

оперативных и доступных методов контроля. В лыжных гонках нельзя 

оценивать уровень подготовленности по скорости спортсмена, так как она в 

значительной степени зависит от рельефа трассы и погодных условий. 

Тестирование физических качеств и работоспособности производится, как 

правило, в лабораторных условиях. В условиях тренировочной деятельности 

традиционно применяются контрольные нормативы для оценки уровня 



                                                    40 

 

физических качеств, однако они характеризуют общую физическую 

подготовленность и мало коррелируют со спортивным результатом. 

Применение видеоанализа для оценки как технической, так и физической 

подготовленности позволяет оперативно корректировать тренировочный 

процесс, не требует сложного оборудования и специальных условий [69].  

Техническая подготовка лыжника является важной частью тренировочного 

процесса на всех этапах подготовки. Для повышения эффективности обучения 

двигательным действиям и совершенствования уже имеющихся навыков 

широко применяются видеосъемка и показ видеозаписей спортсменам. 

Техническая подготовка лыжника также должна включать определение и 

анализ биомеханических характеристик, просмотр видеозаписей сильнейших 

лыжников и анализ кинограмм техники лыжных ходов. Для каждого 

спортсмена необходимо индивидуально подбирать имитационные и 

специально-подготовительные упражнения для коррекции техники [34]. 

Имея в своем распоряжении специальные программы видеоанализа, можно 

определять и сравнивать различные биомеханические характеристики – 

скорость спортсмена и отдельных звеньев тела, темп движений, время 

выполнения отдельных фаз, суставные углы и т.п. Биомеханические параметры 

позволяют дать срочную оценку технической подготовленности.  

Для контроля технической подготовленности необходимо выбирать 

объективные критерии, позволяющие оценить прогресс техники спортсменов за 

прошедший период. Особенностью лыжных гонок является зависимость 

результатов спортсменов от состояния трассы, погодных условий и рельефа 

дистанции. В связи с этим представляет определенные сложности сравнение 

таких параметров как скорость, длина шага, продолжительность и длина 

проката в разные периоды и на разных трассах. Поэтому для исследования 

техники спортсменов в динамике необходимо выбирать показатели, мало 

зависящие от внешних условий. Такими показателями могут быть время 

отталкивания и подседания, а также время двухопорного скольжения, 

характеризующее своевременность переноса проекции центра масс на опорную 
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ногу. Определение величин суставных углов в различных фазах движения дают 

конкретную информацию для коррекции техники. Так, например, при 

выполнении подседания, уменьшение угла в голеностопном суставе всего на 

несколько градусов обеспечивает значительное смещение центра масс вперед.   

Для оценки технической подготовленности и определения резервов 

совершенствования техники квалифицированных спортсменов производится 

сравнение с техникой сильнейших лыжников [16]. 

Техническая подготовка лыжника напрямую зависит от уровня физических 

качеств и функциональных возможностей спортсмена. Это обстоятельство 

позволило разработать методику применения видеоанализа техники лыжных 

ходов на соревновательных дистанциях для косвенной оценки специальных 

физических качеств. 

С помощью видеоанализа можно не только анализировать и 

совершенствовать технику лыжников, но и определять уровень проявления 

физических качеств в специальном упражнении. Сравнительный анализ 

биомеханических характеристик позволяет тестировать уровень специальной 

подготовленности лыжников. Так, например, сравнение скорости передвижения 

различными ходами, соотношение длительности отталкивания и проката, 

длины шага на скоростно-силовых тренировках позволяет получить срочную 

информацию о проявлении специальной силы.  

Сравнение биомеханических показателей на соревнованиях позволяет 

судить о  работоспособности каждого спортсмена. 

В сравнении спортсменов между собой можно определить, кто быстрее 

проходил подъем, выполнял более долгий и длинный прокат. Большая длина 

шага, как правило, свидетельствует о более мощном отталкивании. Долгий и 

длинный прокат в коньковом ходе обеспечивается хорошим равновесием, 

своевременным переносом проекции центра масс тела на опору.  

Информативным является сравнение скорости, длины шага, времени 

проката и отталкивания при прохождении первого и последующих кругов 

дистанции. Такое сравнение позволяет определить сильные и слабые стороны 
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подготовки каждого спортсмена, как технической, так и физической. 

Значительное снижение скорости в конце дистанции свидетельствует, как 

правило, о недостатке специальной выносливости. Если падение скорости 

происходит за счет уменьшения длины шага (частота движений при этом может 

даже несколько увеличиваться) следует говорить о низком уровне силовой 

выносливости. В противном случае, при значительном снижении частоты 

движений, лимитирующим фактором можно признать работоспособность 

энерготранспортных систем. В случае если определено уменьшение и частоты 

движений и  длины шага, скорее всего спортсмен неправильно распределил 

силы по дистанции. Если скорость в конце дистанции осталась на уровне 

предыдущих кругов, а результат в гонке высокий, но при этом значительно 

снизилась длина шага, это свидетельствует о максимальной реализации 

спортсмена. Если этот старт не был основным, тренеру стоит серьезно 

проанализировать всю подготовку спортсмена и оценить по мере возможности 

его функциональное состояние.  

Несомненно, главным назначением видеоанализа является 

совершенствование технической подготовленности лыжников. Просмотр 

видеозаписей, анализ техники сильнейших иностранных спортсменов 

позволяют не только повысить эффективность лыжных ходов российских 

лыжников, но и определить основные модельные характеристики, на которые 

следует ориентироваться в подготовке молодежи. Именно в этом кроется резерв 

совершенствования всей системы подготовки лыжников-гонщиков в нашей 

стране. Общеизвестно, что из-за совершенствования инвентаря и трасс, 

увеличения количества масстартов изменилась методика подготовки в лыжных 

гонках и, соответственно поменялась техника лыжных ходов. Однако, тренеры 

национальных сборных команд нередко сталкиваются с ситуацией, когда 

попадающие к ним спортсмены обладают технике лыжных ходов, которая была 

эффективна в прошлом веке. Необходима публикация и регулярное уточнение 

биомеханических характеристик лыжных ходов спортсменов мировой элиты, 

анализ современных тенденций техники и способов обучения. 
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В ходе соревнований высокого уровня не представляется возможным 

применять технические средства для измерения динамических характеристик 

техники. Однако, вместо этого возможно измерение средствами видеоанализа 

ускорений центра масс тела в цикле движений. Сравнение динамики 

горизонтальных ускорений центра масс позволяет косвенно оценить  силу и 

эффективность отталкивания [58]. 
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ГЛАВА 2. МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 

2.1. Методы исследования 

 

Для решения поставленных задач нами были использованы следующие 

методы исследования: 

1. Анализ литературных источников. 

2. Педагогическое наблюдение. 

3. Метод экспертных оценок.  

4. Педагогический эксперимент. 

5. Контрольные испытания (тестирование). 

6. Методы функциональной диагностики. 

7. Методы математической статистики. 

1. Анализ литературных источников использовался с целью ознакомления 

с данной проблемой, отбора необходимого материала, определения 

современной программы для совершенствования техники лыжников-гонщиков 

высокой квалификации. 

2. Педагогическое наблюдение проводилось в ходе тренировок, 

контрольных тренировок и соревнований с целью выявления  технических 

действий лыжников-гонщиков высокой квалификации, для определения 

характера тренировочной нагрузки.  Использовались видеосъемки техники 

передвижения на лыжах цифровой камерой Sony HDR-CX 730 ЕV; видеоанализ 

и расчет биомеханических параметров с применением специализированного 

программного обеспечения Dartfish Pro Sute 5,5.  Видеосъемка применялась с  

целью биомеханических исследований техники способов передвижения 

лыжников-гонщиков. На основе  материалов киносъёмки  путём наложения 

частоты кадров на динамограмму движений осуществлялось построение 

киноциклограмм и расчёта по ним кинематических характеристик техники. 
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3. Метод экспертных оценок использовался для выявления ошибок 

техники лыжников-гонщиков. В качестве экспертов выступили тренеры 

сборной команды Тюменской области. 

4. Педагогический эксперимент проводился с целью определения 

эффективности разработанных на основе применения технических средств 

контроля средств и методов для совершенствования спортивной подготовки 

лыжников-гонщиков высокой квалификации. 

5.  Контрольные испытания (тестирование).  Для определения физической 

подготовленности использовались: прыжок в длину с места, 10-й прыжок, бег 

100 м и бег на 1000 м. 

 «Прыжок в длину с места» (для измерения динамической силы мышц 

нижних конечностей). 

Тест проводился на мягком грунтовом покрытии. Спортсмену давалось 3 

попытки, в зачет шел лучший результат.  

Из исходного положения, стоя стопы слегка врозь, носки стоп на одной 

линии со стартовой чертой, выполнить прыжок вперед с места на максимально 

возможное расстояние. Предварительно сгибает ноги, отводит руки назад, 

наклоняет вперед туловище, смещая вперед центр тяжести тела, и махом рук 

вперед и толчком двух ног выполняется прыжок. Длина прыжка измеряется от 

черты до точки самого ближнего к черте касания ноги прыгуна. 

«10-й прыжок в длину». 

Тест проводился на мягком грунтовом покрытии. Спортсмену давалось 2 

попытки, в зачет шел лучший результат. 

Спортсмен отталкивается обеими ногами, прыгает вперед и, попеременно 

отталкиваясь правой и левой ногой, приземляется на обе ноги. Длина прыжка 

измеряется от черты до точки самого ближнего к черте касания ноги прыгуна. 

«Бег на 100 метров». 

Проводился на дорожке стадиона. Количество стартующих в забеге 

составляло 7 человек.  После 10-15-минутной разминки давался старт. 

«Бег 1000 метров». 
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Проводился на дорожке стадиона. Количество стартующих в забеге 7 

человек. После 10-15 минутной разминки давался старт. 

6. Методы функциональной диагностики использовались с целью оценки 

физиологической напряженности и переносимости физической нагрузки в 

качестве определения средств технической подготовленности. 

7. Метод математической статистики  [66]. 

В нашей работе мы использовали: 

1. Пульсовую стоимость. 

60*V

ЧСС
ПС =  

где: ПС – пульсовая стоимость, уд/метр; 

ЧСС – частота сердечных сокращений, уд/мин; 

V –скорость передвижения, м/сек.  

2. Коэффициент координации. 

РН

ПК

VV

V
КК

+
=  

где:  Vпк – скорость передвижения в полной координации, м/сек; 

Vн - скорость передвижения только ногами, м/сек; 

Vр - скорость передвижения только руками, м/сек. 

3. Среднюю арифметическую величину. 

n

∑=
χ

χ  

 где: x - средняя арифметическая величина; 

 х – значение отдельного измерения; 

 ∑ - знак суммирования; 

 n - количество испытуемых. 
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4. Стандартное отклонение. 

                                                                   
k

xx minmax−=σ  

    где: σ  - стандартное отклонение; 

   maxx   - наибольший показатель; 

   minx  - наименьший показатель; 

    k - табличный коэффициент. 

5. Стандартная ошибка среднего арифметического. 

1−
=

n
m

σ
 

    где: m - стандартная ошибка среднего арифметического; 

   σ - среднее квадратическое отклонение; 

    n - количество случаев. 

6. Средняя ошибка разности (t- критерий Стъюдента) 

2

2

2

1

21

mm
t

+

−= χχ

 

  t - средняя ошибка разности; 

  
1x - средняя арифметическая величина экспериментальной группы; 

  
2x   - средняя арифметическая величина контрольной группы; 

   m - стандартная ошибка среднего арифметического. 

7. Коэффициент вариации (V) вычислялся по формуле: 

 

 

8. Для исследования взаимосвязей между скоростными показателями и 

биомеханическими характеристиками техники лыжного хода использовался 

%100⋅=
X

V
σ
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коэффициент корреляции Пирсона. Вычисления коэффициента корреляции (г) 

проводилось по следующей формуле: 

 

 где: Xi- отдельные значения 1-го признака; 

 - средняя арифметическая величина 1-го признака; 

            Yi- отдельные значения 2-го признака; 

   - средняя арифметическая величина 2-го признака. 

9. Прирост результатов в % соотношении. 

%100x
началогода

началогодаконецгода −
 

 

2.2. Организация исследования 

 

Работа проводилась на базе «Областной центр зимних видов спорта 

«Жемчужина Сибири» в г. Тюмени  в период: с мая 2015г. по декабрь 2016г., в 

условиях учебно-тренировочных сборов и контрольных. В исследовании 

участвовало 14 человек (мужчины в возрасте от 20 до 23 лет), все они являются 

членами сборной команды Тюменской области и сборной команды России по 

лыжным гонкам и имеют спортивное звание мастера спорта. 

Исследование проводилось в несколько этапов. 

На предварительном этапе исследования был проведен видеоанализ 

техники коньковых и классических ходов сильнейших лыжников. 

На констатирующем этапе исследования в начале июня 2016г. были 

проведены тесты на определение общей  физической подготовленности 

лыжников–гонщиков, дана оценка технике лыжных ходов, подобраны 

комплексы упражнений для устранения ошибок.  

Формирующий этап включал апробацию разработанной методики. 
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В период с июня по сентябрь 2016г. спортсмены контрольной группы 

тренировались согласно плану тренировочных нагрузок в 

общеподготовительном периоде лыжников-гонщиков. Экспериментальная 

группа так же тренировалась  по этому плану, но нами были внесены 

коррективы. Мы уделяли больше времени для использования специальных 

тренировочных средств - группа использовала специальные средства 

технического контроля с помощью видеоанализа  с индивидуальным подходом, 

с целью совершенствования техники лыжных ходов. Наша главная особенность 

заключалась в индивидуальном подходе к занимающимся, 

дифференцированной работе на устранение технических ошибок. 

Основные задачи учебно-тренировочного этапа: 

•  совершенствование техники классических и коньковых лыжных ходов; 

•  воспитание специальных физических качеств; 

•  повышение функциональной подготовленности; 

•  освоение допустимых тренировочных нагрузок. 

Таблица 1 

План-схема построения тренировочных нагрузок в общеподготовительном 

периоде (июнь-сентябрь) лыжников-гонщиков высокой квалификации 

месяцы 
Средства подготовки 

июнь июль август сентябрь 

Тренировочных дней 26 26 24 22 

Тренировок 44 44 34 32 

Бег, ходьба (км) 380 420 560 340 

Лыжероллеры (км) 360 595 616 598 

ОФП (ч) 20 25 20 25 

Тренажеры (ч) 6 10 14 10 

Общее количество тренировок составило: кроссовая подготовка-1700км; 

лыжероллеры- 2169км; ОФП-90 часов и использование тренажерных 

устройств-40 часов. Лыжи на данном периоде не применялись.  
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На первом этапе исследования с май 2015 по апрель 2016 года была 

выполнена работа по: 

1. Определению тематики и анализу исследования; 

2. Разработки методологии; 

3. Определению методов исследования. 

На втором этапе июнь - сентябрь 2016г. спортсмены были скомплектованы 

в экспериментальную и контрольную группу, в каждую было определено по 7 

человек. Экспериментальная группа использовала специальные средства 

технического контроля с помощью видеоанализа  с индивидуальным подходом, 

а контрольная группа тренировалась согласно единому тренировочному плану. 

 На заключительном этапе октябрь – декабрь 2016г. были выполнены: 

1. Обработка результатов исследования; 

2. Теоретическая интерпретация всех результатов исследования; 

3. Оформление магистерской работы. 

 

 

2.3. Методика внедрения комплекса упражнений в подготовительном 

периоде тренировки лыжников-гонщиков 

 

 

На основании анализа техники лыжных ходов были разработаны три 

комплекса упражнений, по пространственно-временным характеристикам 

приближенные к специальным упражнениям. Также использовались 

упражнения, несоответствующие по биомеханической структуре 

соревновательному упражнению, но воздействующие на те же группы мышц.  

Комплекс упражнений с отягощениями (№1). 

1. Приседание со штангой (стопы параллельно, на уровне плеч) 

2. Приседание со штангой в выпаде вперед (имитация классического хода); 

3. Приседание со штангой в выпаде в сторону (имитация конькового хода); 

4. Жим ногами; 
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5. Подъем с полной стопы на  носки; 

6. Тяга вниз из положения сидя; 

7. Сгибание-разгибание туловища, в том числе с поворотами вправо, влево 

с отягощениями (упражнение для мышц живота); 

8. Упражнение на гребном тренажере; 

9. Сгибание – разгибание рук в упоре на брусьях с отягощением; 

10. Попеременные махи руками с гантелями в положении лежа на животе 

на скамье. 

 Попеременная и одновременная  работа руками на изокинетическом 

тренажере (имитация работы рук  в попеременных и одновременных ходах с 

различными по величине отягощениями) в течении года, в процессе 

приближения к наиболее важным гонкам года, лыжникам рекомендуется 

пройти три фазы тренировок с отягощением. 

 Подготовительный период: апрель – май. Главная задача – подготовка 

мышц и сухожилий к значительным нагрузкам в ходе последующих фаз. В это 

время проводится больше силовых тренировок, чем в любое другое.  

В течение этого периода удобнее работать с тренажерами (это более 

удобно), хотя предпочтительнее работа с весами, т.к. они вовлекают в работу 

больше мышц, особенно мелких, отвечающих за сохранение баланса и осанки. 

За этот период проводятся 8-10 тренировок 2-3 раза в неделю. Нагрузка должна 

составлять 40-60 % от максимального веса. За тренировку выполняется 2-5 

подходов по 20-30 повторений за подход.  Скорость подъема веса – низкая. В 

процессе занятия в это время лучше выполнять упражнения в форме круговой 

тренировки, делая первый подход к каждому снаряду. Переход между 

тренажерами осуществлять быстро, то есть с минимальным периодом 

восстановления.  

Для того чтобы сконцентрироваться на улучшении определенных 

движений необходимо уделять больше внимания количеству подходов, а не 

числу повторений. 
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Следующий этап (конец мая – начало июня) включает в себя 3-5 

тренировок. В это время происходит переход от небольших нагрузок и 

большого количества повторов к повышению нагрузок и небольшому 

количеству повторов. В это время силовые тренировки проводятся 2-3 раза в 

неделю. Вес отягощений подбирается из расчета, что упражнение можно 

повторить от 10 до 15 раз. За тренировку выполняется 3-4 подхода. Скорость 

выполнения упражнений выше, чем в подготовительном периоде. Отдых между 

подходами от 1,5 до 3 мин. В этот период лучше выполнять все 

запланированные подходы к каждому снаряду, перед тем как перейти к 

следующему. 

Базовый период (июнь) состоит из 8 - 10 тренировок, по два раза в неделю.  

Эта фаза необходима для того, чтобы обучить центральную нервную систему 

привлекать к работе большое количество мышечных волокон. Применяются те 

же упражнения, что и в подготовительном периоде.  В процессе тренировки 

спортсмены выполняют 3-5 подходов по 3-6 повторений. Скорость подъема 

весов варьируется индивидуально - от низкой до средней. Нагрузка в течение 

этой фазы повышается до определенного предела, зависящего от  массы 

спортсмена. При выполнении приседаний нагрузка определяется по формуле 

1,3-1,7 х m, жима ногами на станке – 2.5-2.9 х m, подъема на носки – 0,7-0,9 х 

m, тяга вниз из положения сидя – 0.4-0.7 х m, гребной тренажер – 0,5-0,8 х m. m 

– масса спортсмена. 

Для поддержания на достаточном уровне базового навыка силы во все 

остальные месяцы нужно проводить одну тренировку в неделю, работая с 

весами 60% от максимального, выполняя  указанные выше упражнения  2-3 

раза по 6-12 повторений.  

Комплекс упражнений с собственным весом и партнером (№2) 

1. Сгибание – разгибание рук в упоре лежа с сопротивлением партнера; 

2. Сгибание – разгибание рук в упоре лежа от мяча; 

3. Сгибание – разгибание рук в упоре на брусьях; 

4. Сгибание – разгибание туловища и ног из положения лежа; 
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5. Приседания с имитацией конькового хода; 

6. Приседания на одной ноге, вторая сзади на высокой опоре; 

7. Ловля медицинбола и броски партнеру из-за головы, сбоку с разворотом 

туловища в положении основная стойка; 

8. Ловля медицибола и броски партнеру из положения сидя (из-за головы, 

от груди); 

9. Запрыгивания на гимнастическую скамейку с двух ног (с разворотом); 

10. Выпрыгивания из приседа; 

11.Имитация подседания и отталкивания в классическом ходе с 

приземлением на толчковую ногу; 

12. Броски баскетбольного мяча вниз с отскока; 

13. Тяга резинового амортизатора руками с разворотом туловища (косые 

мышцы живота). 

Упражнения с собственным весом или партнером применяются на всех 

этапах подготовительного периода. При выполнении упражнений в медленном 

темпе с неполной амплитудой разгибания в суставах (статодинамический 

режим) происходит развитие силы медленных мышечных волокон.  Для 

увеличения тренировочного эффекта упражнения выполняются сериями, 

каждое 2 – 3 повтора, в зависимости от уровня подготовленности спортсменов. 

Отдых между повторами – 30 секунд, между сериями – до 3 минут.  

Выполнение упражнений комплекса №2 в быстром темпе (время работы 15 

- 20 секунд, время отдыха – 30-40 секунд) используется для развития 

скоростно-силовых способностей. 

Выполнение упражнений в среднем темпе и укороченным интервалом 

отдыха, в режиме круговой тренировки 30 секунд – работа, 30 секунд – отдых 

позволяет повысить окислительные свойства мышечных волокон. 

Комплекс силовых упражнений с помощью специальных средств лыжника 

(№ 3). 

1. Одновременный бесшажный ход на лыжероллерах; 
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2. Одновременный одношажный коньковый ход на лыжероллерах на 

подъеме; 

3. Попеременный бесшажный ход на лыжероллерах; 

4. Имитация лыжного хода в подъем с отягощением; 

5. Упражнения 1 и 2 с отягощением (автомобильные шины); 

6. Работа на тренажере лыжника с различным сопротивлением 

(одновременный и попеременный ход); 

7. Упражнение на тренажере «тележка». 

Специальные силовые упражнения выполнялись на всех этапах 

подготовительного периода, но преимущественно в июле и августе. Работа с 

низкой интенсивностью равномерным методом способствует повышению 

окислительных свойств мышц. Работа в максимальном темпе с 

продолжительностью выполнения упражнений 10 – 12 секунд направлена на 

развитие скоростно-силовых способностей.  

При проведении силовых тренировок необходим контроль соответствия 

режимов выполнения упражнений биомеханическим характеристикам техники 

лыжных ходов. Для этого также рекомендуется проводить видеосъемки. 

Все силовые способности можно, с некоторой долей условности, поделить 

на три группы: собственно силовые, скоростно-силовые и силовая 

выносливость. В соответствии с направленностью тренировки следует 

применять упражнения их разных комплексов в режимах, обеспечивающих 

необходимый эффект (прил. 1). В ходе тренировок необходимо производить 

видеосъемки и хронометраж для контроля правильного выполнения 

упражнений. 
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ГЛАВА 3. РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

 

3.1. Результаты исследования кинематических характеристик техники 

различных способов хода сильнейших лыжников России 

 

Для выявления особенностей техники лыжных ходов на дистанциях были 

проанализированы кинограммы ведущих спортсменов России, определены 

соотношения длины и частоты шагов, временных и пространственных 

характеристик техники при передвижении различными ходами на дистанции и 

во время выполнения специальных упражнений.  

В ходе исследований были определены биомеханические характеристики 

одновременного одношажного хода и при передвижении с максимальной 

интенсивностью на отрезке подъема (табл.2). 

                                                                                         Таблица 2 

Биомеханические характеристики одновременного одношажного хода 

Статистические показатели 

Гонка Подъем 

 

Характеристики 

техники 

 

Пол 

 

n 

X σ m X σ m 

Мужчины 16 7,02 0,26 0,07 6,15 0,28 0,07 Скорость, м/с 
Женщины 7 6,00 0,58 0,24 4,84 0,35 0,14 

Мужчины 16 5,56 0,26 0,07 4,02 0,21 0,05 Перемещение за 
полуцикл, м Женщины 7 4,98 0,75 0,31 3,33 0,47 0,19 

Мужчины 16 76,41 2,93 0,76 91,66 4,48 1,16 Частота, шаг/мин 

Женщины 7 73,79 4,36 1,78 85,55 6,41 2,62 

Мужчины 16 0,79 0,03 0,01 0,66 0,03 0,01 Время 
полуцикла, с Женщины 7 0,82 0,05 0,02 0,71 0,06 0,02 

Мужчины 16 0,24 0,02 0,01 0,23 0,02 0,01 Время 
отталкивания 
палками, с 

Женщины 7 0,27 0,04 0,02 0,29 0,03 0,01 

 

Следует отметить, что скорость передвижения на лыжероллерах (так же, 

как и на лыжах) зависит от погодных условий и подготовки инвентаря, поэтому 

нельзя сравнивать абсолютные величины скорости в разные дни исследований. 
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В то же время установление зависимостей между отдельными показателями 

позволяет определить основные факторы, влияющие на спортивный результат. 

Исследования показали достаточно высокую корреляционную связь между 

максимальной скоростью спортсменов – мужчин на отрезке подъема и 

скоростью передвижения на дистанции (r=0,598). Скорость на дистанции 

определялась в большей степени длиной шага (r=0,644), чем частотой 

движений (r=0,215). 

В группе женщин не установлено зависимости между максимальной 

скоростью (на отрезке подъема) и скоростью на дистанции. У лыжниц выявлена 

высокая корреляционная связь между длиной шага и скоростью бега на 

дистанции (r=0,935), связь скорости с частотой движений в спринтерской гонке 

на лыжероллерах отрицательная  (r=-0,107). При передвижении с максимальной 

интенсивностью на подъеме у женщин также большее значение имела длина 

шага (0,699), чем частота движений (r=0,346). 

Таблица 3 

Биомеханические характеристики одновременного двухшажного  

хода (с толчком руками под правую ногу) 

Характеристики техники 

Прокат на 
 левой 

ноге 

Прокат на  
правой 

ноге 

 

 

Статистические 
показатели 

 

 

 

Пол 

 

 

 

n 

С
ко
ро
ст
ь,

 м
/с

 

П
ер
ем
ещ
ен
ие

 з
а 

ци
кл

, 
м

 

Ч
ас
то
та

, 
ци
кл
ов

 в
 

м
ин

 вр
ем
я,

 с
 

П
ро
дв
иж
ен
ие

 

вп
ер
ед

, 
м

 

вр
ем
я,

 с
 

П
ро
дв
иж
ен
ие

 

вп
ер
ед

, 
м

 

Мужчины 16 3,74 2,62 85,81 0,26 0,49 0,29 0,70 X 

Женщины 7 2,67 2,08 77,17 0,35 0,44 0,39 0,62 

Мужчины 16 0,21 0,15 4,81 0,04 0,16 0,04 0,20 σ 

Женщины 7 0,17 0,18 4,95 0,17 0,12 0,06 0,25 

Мужчины 16 0,05 0,04 1,24 0,01 0,04 0,01 0,05 m 

Женщины 7 0,07 0,07 2,02 0,07 0,05 0,02 0,10 
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Биомеханические характеристики одновременного двухшажного хода 

определялись при передвижении в крутой подъем (7-12°) с максимальной 

интенсивностью (табл. 3). 

Биомеханические характеристики  одновременного бесшажного хода 

определялись при передвижении в подъем с максимальной интенсивностью на 

коньковых лыжероллерах «Start» (табл. 4). 

Таблица 4  

Биомеханические характеристики одновременного бесшажного хода 

Статистические показатели Характеристики техники  

Пол 

 

n X σ m 

Мужчины 16 5,73 0,23 0,06 Скорость, м/с 
Женщины 7 4,50 0,21 0,09 

Мужчины 16 4,00 0,50 0,13 Перемещение за цикл, м 

Женщины 7 3,27 0,23 0,09 

Мужчины 16 89,08 3,73 0,96 Частота, циклов в мин 

Женщины 7 82,68 3,31 1,35 

Мужчины 16 0,67 0,03 0,01 Время цикла, с 
Женщины 7 0,73 0,03 0,01 

Мужчины 16 0,27 0,03 0,01 Время толчка, с 
Женщины 7 0,32 0,05 0,02 

 

Было установлено, что при передвижении одновременным бесшажным 

ходом повышается значимость частоты движений. Корреляционная связь 

между скоростью и частотой движений –r= 0,554, между скоростью и длиной 

шага – r=0,652. Также приобретает значение быстрота отталкивания палками 

(зависимость время толчка палками – скорость движения r=0,618). 

Сравнение длины и частоты шагов спортсменов на подъемах различной 

крутизны и сложности при передвижении попеременным двухшажным 

классическим ходом (табл. 5) позволило установить, что скорость на тяжелом 

подъеме зависит в большей степени от частоты движений (r=0,579), чем от 

длины шага (r=0,463). 
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На пологом и более легком подъеме, напротив, скорость в большей мере 

определялась длиной шага (r=0,706), чем частотой (r=0,357). 

Таблица 5 

Биомеханические характеристики попеременного двухшажного хода 

Крутой подъем Пологий подъем  

Статистические 
показатели 

 

 

Пол 

 

 

n 

С
ко
ро
ст
ь,

 м
/с

 

П
ер
ем
ещ
ен
ие

 

за
 1

 ц
ик
л,

 м
 

Ч
ас
то
та

 

дв
иж
ен
ий

 

С
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ь,
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П
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ен
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за
 1

 ц
ик
л,

 м
 

Ч
ас
то
та

 

дв
иж
ен
ий

 

Мужчины 16 4,12 3,31 73,94 4,48 4,40 61,34 X 

Женщины 7 3,21 2,57 74,88 4,10 3,41 72,78 

Мужчины 16 0,39 0,37 6,33 0,45 0,58 7,11 σ 

Женщины 7 0,43 0,33 4,08 0,07 0,31 7,20 

Мужчины 16 0,10 0,10 1,63 0,12 0,15 1,84 m 

Женщины 7 0,18 0,13 1,67 0,03 0,13 2,94 

 

Для определения эффективности попеременного двухшажного 

классического хода были проведены исследования динамики ускорений  центра 

масс тела и вертикальных перемещений (рис. 1,2). 

 

Рис. 1. Динамика горизонтальных ускорений центра масс тела спортсмена, 

обладающего эффективной техникой классического хода 

 

Было установлено, что у сильнейших лыжников-спринтеров максимальное 
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ускорение  центра масс тела совпадает с фазой отталкивания и снижается до 

отрицательных значений только в фазе одноопорного скольжения. 

 

 

Рис. 2. Динамика вертикальных перемещений   центра масс тела спортсмена, 

обладающего эффективной техникой классического хода 

 

В прологе спортсмен шел с меньшей частотой, снижение кривой 

вертикальных перемещений соответствует подседанию. Начало отталкивания 

характеризуется подъемом кривой горизонтального ускорения. В финальном 

забеге спортсмен шел чаще, на графике определяется выраженный подъем 

величины ускорения, соответствующий фазе отталкивания ногой. 

Лыжники, обладающие менее эффективной техникой классического хода, 

теряют усилие отталкивания, что проявляется в ломаной линии графика 

горизонтальных ускорений  центра масс тела либо его несоответствии фазам 

цикла попеременного двухшажного хода. 

На рис. 3 приведен пример графика горизонтальных ускорений  центра 

масс тела спортсмена, обладающего менее эффективной техникой 

классического хода. 
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Рис.  3. Пример графика динамики горизонтальных ускорений  центра масс 

тела, свидетельствующей о недостаточно эффективной техникой классического 

хода 

 

Спортсмен выполняет затянутое отталкивание. На графике видно, что 

ускорение  центра масс тела возрастает значительно только в конце толчка. 

Соответственно, и линейная скорость  центра масс тела возрастает плавно и 

менее значительно, чем у первого спортсмена. Сравнение величин суставных 

углов в момент подседания позволило установить, что данный лыжник при 

выполнении подседания сильнее сгибает ногу в коленном суставе и меньше в 

голеностопном. Именно это и определило недостаточное смещение  центра 

масс тела вперед и снизило эффективность отталкивания. 

На рис. 4 представлен еще один вариант динамики ускорений центра 

тяжести спортсмена, свидетельствующий о неэффективной технике бега. 

Горизонтальная составляющая ускорения резко возрастает в момент 

отталкивания, однако почти сразу падает, чтобы снова увеличится в конце 

отталкивания ногой. Такой график демонстрирует потерю инерции толчка, 

выход на ногу во время одноопорного скольжения осуществляется 

дополнительным усилием разгибателей бедра. Причину потерь усилия удалось 

обнаружить наложением графика вертикальных ускорений, хорошо заметно, 

что обе кривых находятся в противофазе. Излишние ускорения по вертикали 

привели к увеличению тормозящих сил. 
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Рис. 4. Динамика горизонтальных и вертикальных ускорений центра 

тяжести 

 

Таким образом, исследование горизонтальных и вертикальных ускорений 

и перемещений  центра масс тела позволило определить эффективность 

лыжного хода, а сравнение угловых и линейных биомеханических 

характеристик и анализ кинограмм – выявить причины потерь скорости. 

Детальный анализ техники сильнейших спринтеров России позволил 

выявить наиболее важные факторы, определяющие скорость на коротких 

дистанциях. 

Если в технике лыжного хода на длинные дистанции одним из важных 

критериев является ее экономичность, то в спринте необходимо добиваться 

только эффективности – достижения максимальной скорости за счет 

реализации всех имеющихся возможностей спортсменов.  

С целью определения факторов, обеспечивающих высокую скорость 

передвижения был проведён  анализ угловых характеристик одновременного 

бесшажного хода (табл. 6). 
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Таблица 6 

Угловые характеристики техники одновременного бесшажного хода лыжников-

спринтеров (n = 10; X ± σ), град. 

 

Показатели Локтевой 

сустав 
Тазобедрен-

ный сустав 
Коленный 

сустав 
Голеностоп Наклон 

туловища 
Углы в 
момент 
постановки 

палок 

 

74,50±14,95 

 

106,07±9,64 

 

118,07±6,42 

 

59,72±4,71 

 

43,87±4,29 

Углы в 
момент 
окончания 
отталкивания 

141,58±13,77 66,19±5,13  117,39±7,03 78,90±5,14 29,52±6,18 

Амплитуда 
движений в 
полном 

цикле 

 67,08±8,73  89,88±7,32 45,11±4,21 19,18±2,78 29,34±5,87 

 

Полученные угловые характеристики одновременного бесшажного хода, с 

одной стороны, демонстрируют индивидуальные различия техники, с другой – 

позволяют установить общие закономерности. Так, наибольший разброс 

величин отмечается в степени сгибания рук в локтевых суставах в начальный 

момент отталкивания. Это объясняется как индивидуальными анатомо-

физиологическими особенностями, так и особенностями съемки в сагиттальной 

плоскости. В то же время у всех спортсменов с момента постановки палок до 

окончания отталкивания угол сгибания ног в коленном суставе остается 

практически неизменным. Амплитуда сгибания в тазобедренном суставе 

значительно больше, чем амплитуда движений одного только туловища, из чего 

можно заключить, что в бесшажном ходе результативность значительно 

зависит от работы мышц ног и брюшного пресса. 

В результате исследований была выявлена следующая закономерность: 

максимальная скорость спортсмена является определяющим фактором 
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дистанционной скорости пролога у спринтеров – мужчин, тогда как у женщин 

соответствующей зависимости не выявлено. Следует провести дополнительные 

исследования в этом направлении, однако уже сейчас можно предположить, что 

в подготовке женщин должна быть больше доля нагрузок, направленных на 

развитие специальной выносливости. 

Важной особенностью техники лыжного спринта является 

акцентированное смещение проекции  центра масс тела вперед относительно 

опоры, что требует значительного мышечного напряжения, но позволяет 

максимально использовать вес тела для повышения мощности отталкивания. 

Такое смещение проекции  центра масс тела проявляется в увеличении наклона 

голени в момент «броска» практически во всех лыжных ходах. 

При оценке эффективности лыжных ходов, традиционно считалось, что 

одними из наиболее показательных критериев являются минимизация 

излишних вертикальных перемещений отдельных звеньев тела спортсмена, 

приводящих к увеличению давления на лыжи и снижению горизонтальной 

скорости передвижения.  

Нашими исследованиями установлено, что в спринтерской технике 

вертикальные колебания  центра масс тела должны быть минимальны при 

передвижении одновременным двухшажным коньковым или попеременным 

двухшажным классическим ходом. В то же время одновременный бесшажный, 

одновременный одношажный (коньковый), одновременный двухшажный 

(равнинный вариант) хода требуют максимального увеличения силы 

отталкивания палками, которое достигается активным смещением  центра масс 

тела вперед – вверх перед началом толчка. Это достигается выпрямлением ног 

и туловища спортсмена, причем угол голова – стопы – поверхность трассы 

может составлять 65-70°. Кроме того, техника одновременных ходов лыжников 

– спринтеров включает, при хороших условиях скольжения, фазу полета, 

которая может достигать одной трети от всей продолжительности цикла 

движений.. Подобная техника требует очень высоких энерготрат, но позволяет 

достичь максимальной скорости на коротких отрезках дистанции. 
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Важными критериями эффективности в лыжном спринте является 

своевременность  отталкивания и избегание потерь при передаче усилия в 

течение всего цикла движений. Это достигается исключением сгибания рук в 

локтевом суставе после постановки палок. 

В коньковых ходах, особенно в одношажном, происходит синхронизация 

отталкивания руками и ногой, что позволяет существенно увеличить мощность 

усилия. 

Проведенные исследования позволяют предположить,  что основным 

фактором, лимитирующим скорость лыжника на дистанции спринта, является 

быстрота и мощность отталкивания, определяющая длину шага во всех 

применяемых ходах. Частота движений приобретает значение при 

передвижении одновременным бесшажным ходом, попеременным 

двухшажным на крутом подъеме, а также, вероятно, должна являться резервом 

скорости для реализации тактических приемов. 

 

 

3.2 . Результаты исследования физической подготовленности лыжников 

 

 

Для определения физической подготовленности мы использовали такие 

средства как: прыжок с места, 10-й прыжок, 100 метров и кросс 1км. 

Результаты тестирования показали, что группы по своему составу однородны; 

уровень физической подготовленности в контрольной и экспериментальной 

группах практически не отличается. О этом свидетельствуют незначительные 

различия в показателях скоростной и силовой выносливости лыжников-

гонщиков, а также отсутствие достоверности различий между группами во всех 

исследуемых показателях (табл. 7). 
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Таблица 7 

Результаты физической подготовленности лыжников-гонщиков в начале 
исследования 

 

Статистические показатели Тесты   

Группы X σ m V t P 

КГ 232 6,67 2,72 2,88 Прыжок с места, см 

ЭГ 235 5,56 2,27 2,37 

0,85 ≥0,05 

КГ 2441 133,3 54,4 5,46 10-й прыжок, см 

ЭГ 2435 125,9 51,4 5,17 

0,08 ≥0,05 

КГ 13,1 0,93 0,38 7,10 Бег 100 м, сек 

ЭГ 13,5 0,52 0,21 3,85 

0,92 ≥0,05 

КГ 175,8 16,0 6,53 9,10 Бег 1000 м, сек 

ЭГ 180,6 16,0 6,53 8,86 

0,52 ≥0,05 

 

В конце подготовительного периода для выявления эффективности 

применяемых средств  мы провели повторные тестирования на определение 

общей  физической подготовленности лыжников–гонщиков (табл. 8).  

Таблица 8 

Результаты итогового тестирования физической подготовленности лыжников-

гонщиков 

Статистические показатели Тесты   

Группы X σ m V t P 

КГ 237 4,81 1,96 2,03 Прыжок с места, см 

ЭГ 242 5,56 2,27 2,30 

0,56 ≥0,05 

КГ 2504 111,1 45,3 4,44 10-й прыжок, см 

ЭГ 2517 114,8 46,9 4,56 

0,20 ≥0,05 

КГ 12,9 0,74 0,30 5,74 Бег 100 м, сек 

ЭГ 12,8 0,67 0,27 5,23 

0,25 ≥0,05 

КГ 169,2 14,9 6,08 8,80 Бег 1000 м, сек 

ЭГ 165,6 16,2 6,62 9,78 

0,40 ≥0,05 

 

Результаты физической подготовленности  по сравнению с июнем месяцем 

возросли, так как в подготовительном периоде в обеих группах основное 
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внимание уделялось общей физической подготовке. Однако между 

контрольной и экспериментальной группой, как и в начале 

общеподготовительного периода, средние показатели практически не 

отличаются, а различия между группами не достоверны (р> 0,05). 

Динамика изменения показателей в контрольной и экспериментальной 

группах представлена на рис. 5-8.  

В прыжке в длину с места (рис. 5) самые высокие результаты, как на 

начало, так и в конце тестирования у экспериментальной группы, это говорит о 

том, что в тренировочном процессе у лыжников-гонщиков делается большой 

уклон на развитие силы мышц нижних конечностей, что в дальнейшем 

приносит хорошие результаты. Показатели  к концу тестирования в 

контрольной группе увеличились на 5 см, в экспериментальной группе 7 см. В 

прыжке в длину с места в экспериментальной группе прирост составил 3%, а в 

контрольной группе 2,1%. 

 

Рис. 5. Динамика показателей лыжников-гонщиков в тесте «Прыжок в длину с 

места» за время исследования 

 

В 10-ом прыжке с места высокие результаты в начале тестирования были у 

контрольной группы, по результатам тренировочного процесса у 

экспериментальной группы прирост результатов оказался больше.  Показатели  
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к концу тестирования в контрольной группе увеличились на 63 см, в 

экспериментальной группе на 82 см.  В процентном соотношении 2,6% и 3,4% 

соответственно (рис 6).  

 

Рис. 6. Динамика показателей лыжников-гонщиков в тесте «10-й прыжок в 

длину» за время исследования  

В беге на 100 метров высокие результаты в начале тестирования были у 

контрольной группы, по результатам тренировочного процесса у 

экспериментальной группы прирост результатов оказался больше.  Показатели  

к концу тестирования в контрольной группе улучшился на 0,2 сек, в 

экспериментальной группе на 0,7 сек.  В процентном соотношении 1,6% и 5,5% 

соответственно (рис 7). 

 

Рис. 7. Динамика показателей лыжников-гонщиков в тесте «Бег 100 метров» за 

время исследования 
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В беге на 1000 метров высокие результаты в начале тестирования были у 

контрольной группы, по результатам тренировочного процесса у 

экспериментальной группы прирост результатов оказался больше.  Показатели  

к концу тестирования в контрольной группе улучшился на 6,6 сек, в 

экспериментальной группе на 15,0 сек.  В процентном соотношении 3,8% и 

8,3% соответственно (рис 8). 

 

Рис. 8. Динамика показателей лыжников-гонщиков в тесте «Бег 1000 метров» за 

время исследования 

 

Таким образом, как свидетельствуют полученные результаты, общая 

физическая подготовленность в контрольной и экспериментальной группах 

находится примерно на одном уровне. В экспериментальной группе прирост 

показателей имеет более выраженный характер (от 3% до 8,3%), что, в среднем, 

на 3% выше прироста в контрольной группе. Однако между контрольной и 

экспериментальной группой средние показатели практически не отличаются и  

различия между группами не достоверны (р> 0,05). 
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3.3. Результаты исследования технической подготовленности лыжников 

 

Общая  техническая подготовка складывалась из показателей пульсовой 

стоимости (ПС), (табл. 9) и показателей коэффициента координации (КК)  

(табл. 10). Так как наше исследование проводилось в бесснежный период, в 

качестве средств определения технической подготовки мы использовали 

лыжероллеры. 

На начальном этапе исследования уровень технической подготовленности 

в обеих группах был идентичен.  

Средний показатель пульсовой стоимости в экспериментальной группе 

составил 0,39 усл. ед. коньковым ходом и 0,49 усл. ед.  классическим; а средний 

коэффициент координации -  0,59 усл. ед.  и 0,51 усл. ед.  соответственно. В 

контрольной группе этот показатель составил: 0,40 усл. ед.  коньковым ходом и 

0,5 усл. ед.  классическим; а средний коэффициент координации – 0,60 усл. ед.  

и 0,52  усл. ед.  классическим ходом.  

Таблица 9 

Результаты показателей экономичности техники лыжников-гонщиков на 

начальном этапе исследования 

 

Одновременный 

двухшажный ход 

Попеременный 

двухшажный ход Показатели  

Группы  

X σ m X σ M 

ЭГ 13,2 0,55 0,22 15,8 0,55 0,22 
Общее время (с) 

КГ 13,2 0,59 0,24 15,9 0,59 0,24 

ЭГ 176 3,7 1,51 185 3,7 1,51 
ЧСС (уд/мин) 

КГ 175 3,7 1,51 187 3,7 1,51 

ЭГ 0,39 0,015 0,006 0,49 0,011 0,004 Пульсовая стоимость 

(усл. ед) КГ 0,40 0,019 0,008 0,50 0,019 0,008 
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Для расчета пульсовой стоимости нами  был отмерен контрольный 

участок длиной 100 метров, подготовлен для передвижения коньковым и 

классическим ходом на лыжероллерах. После чего испытуемые разминаются, 

затем проходят контрольный участок с максимальной скоростью. После 

пересечения финиша фиксируется общее время прохождения данного отрезка и 

замеряется ЧСС (определяем ЧСС за 1 минуту). По показателям скорости 

прохождения контрольного отрезка и ЧСС определяем пульсовую стоимость 

единицы пути. Чем меньше ее значение, тем экономичнее техника. 

Таблица 10 

Средний показатель коэффициента координации в начале исследования 

Время, сек Скорость, м/с 
Группа  

Vпк Vн Vр Vпк Vн Vр 
КК 

100м попеременным двухшажным ходом  

ЭГ 13,9 14,7 14 7,1 6,7 7 0,51 

КГ 13,9 15,2 14,2 7,1 6,6 7 0,52 

100м одновременным двухшажным ходом 

ЭГ 12,6 15,6 14,6 7,9 6,4 6,8 0,59 

КГ 11,6 14,7 13,7 8,5 6,9 7,1 0,6 

 

Для расчета коэффициента координации нами также был отмерен 

контрольный участок длиной 100 м, подготовлен для передвижения коньковым 

и классическим ходом на лыжероллерах. После разминки испытуемые сходу 

проходят контрольный отрезок три раза с максимальной скоростью. Первый 

проход выполняется в полной координации (Vпк) с отталкиванием руками и 

ногами. Во втором проходе отталкивания выполняются только ногами (Vн),  а 

третий - только руками (Vр). После расчета скорости передвижения в полной 

координации, при работе только ногами и затем только руками определяем 

коэффициент координации. 
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Проведенные тестирования показали, что в обеих группах в технике 

движений присутствовали ошибки (прил.3).  

Выявление причин возникновения ошибок, подбор упражнений для их 

устранения осложняются тем, что одна и та же ошибка у разных лыжников 

может иметь различные причины. Поэтому дать вполне конкретные указания 

для исправления той или иной ошибки как в попеременном двухшажном ходе, 

так и в других способах передвижения на лыжах зачастую не представляется 

возможным. Более того, в отдельных случаях индивидуальная техника может 

иметь такие устойчивые, доведенные до автоматизма отклонения от эталона 

рациональной биомеханики движений, что возникает необходимость 

перестройки уже сформировавшегося навыка.   

В этой связи техника должна совершенствоваться при различных 

состояниях, в том числе и состоянии компенсированного и явного утомления. В 

этом случае у лыжника формируется рациональная и лабильная техника с 

широким спектром компенсаторных колебаний в основных характеристиках 

структуры движений.  

Главной задачей технической подготовки на этапе углубленной 

спортивной специализации является достижение автоматизма и стабилизации 

двигательных действий лыжников, совершенствование координационной и 

ритмической структуры при передвижении классическими и коньковыми 

лыжными ходами. 

Также пристальное внимание продолжает уделяться совершенствованию 

отдельных деталей, отработке четкого выполнения приседания, эффективного 

отталкивания и скольжения, активной постановке лыжных палок, овладение 

жесткой системой рука – туловище. 

Для исправления ошибок в экспериментальной группе мы применяли 

тренажерные устройства:  

В отталкивании ногой: 

1. Стэппер - незавершенное движение стопы; 
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2. Лыжный тренажер NordicTrackClassicPro - слишком глубокое или, 

наоборот, недостаточное подседание, когда лыжник идет или на полусогнутых, 

или другая крайность - на прямых ногах;  

3. Дорожка «slaid» - Двухопорное скольжение, подседание на ноге. 

В отталкивании руками: Тренажер «Спорт-Стар Мастер», 

Специализированный лыжный тренажер ErcolinaUpperBodyPower . 

В движении туловища:  

1. Дорожка «slaid» - недостаточное перемещение туловища при 

выполнении переката; 

2. Тренажер «Спорт-Стар Мастер» - резкое выпрямление туловища. 

Результаты итогового тестирования экономичности техники лыжных 

ходов представлены в табл.11-12. 

Таблица 11 

Результаты итогового тестирования показателей экономичности техники 

лыжников-гонщиков в одновременном двухшажном ходе 

 

Статистические показатели Показатели экономичности 

техники 

Группы 

X σ m t P 

ЭГ 11,5 0,81 0,33 
Общее время (с) 

КГ 12,7 0,70 0,29 

2,73 ≤0,05 

ЭГ 163 3,7 1,51 
ЧСС (уд/мин) 

КГ 166 7,4 3,02 

0,89 ≥0,05 

ЭГ 0,31 0,022 0,009 Пульсовая стоимость (усл. 

ед) КГ 0,35 0,015 0,006 

3,64 ≤0,05 

 

Тестирование на определение экономичности техники показало, что в 

экспериментальной группе пульсовая стоимость снизилась за счет 

дифференцированного использования комплекса упражнений. Следовательно, 

чем меньше значение пульсовой стоимости, тем экономичнее лыжный ход. В 

контрольной группе результат так же изменился, но не значительно. 
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Таблица 12 

Результаты итогового тестирования показателей экономичности техники 

лыжников-гонщиков в попеременном двухшажном ходе 

 

Статистические показатели Показатели экономичности 

техники 

Группы 

X σ m t P 

ЭГ 12,3 1,07 0,44 
Общее время (с) 

КГ 13,8 0,41 0,17 

3,19 ≤0,01 

ЭГ 173 5,55 2,27 
ЧСС (уд/мин) 

КГ 180 3,7 1,51 

2,56 ≤0,05 

ЭГ 0,35 0,019 0,008 Пульсовая стоимость (усл. 

ед) КГ 0,42 0,019 0,008 

6,19 ≤0,01 

 

Для выявления прироста результатов мы взяли начальное тестирование 

(июнь 2016г.) и повторное (сентябрь 2016г.).  Полученные данные изображены 

на рис. 9.  

Рис. 9. Динамика изменения показателей пульсовой стоимости у лыжников-
гонщиков за время исследования 
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Из рисунка видно, что в классическом ходе прирост результатов в 

экспериментальной группе составил 30%, а в контрольной – 16%. Так же и в 

коньковом ходе данные изменились: в экспериментальной – 20%, а в 

контрольной прирост составил – 13%.     

         Анализ результатов контрольного тестирования экономичности техники 

свидетельствует о более эффективной структуре двигательных действий у 

экспериментальной группы. 

Таблица 13 

Средние показатели коэффициента координации в конце исследования 

 

Время, сек Скорость, м/с 
Группы 

Vпк Vн Vр Vпк Vн Vр 
КК 

100 одновременным двухшажным ходом 

ЭГ 9,7 14,4 12,6 10,3 6,9 7,9 0,7 

КГ 10,3 14,3 12,6 9,6 7,1 7,9 0,65 

100м попеременным двухшажным ходом 

ЭГ 11,8 17,7 14,7 8,5 6,7 7,3 0,61 

КГ 11,5 14,6 12,9 8,6 6,8 8,1 0,58 

 

Результаты тестирования показали, что в экспериментальной группе 

коэффициент координации  выше, чем в контрольной.  Следовательно, можно 

говорить об эффективном использовании комплекса упражнений в 

экспериментальной группе (рис. 10).  

Повторное тестирование показало, что прирост результатов в 

экспериментальной группе над контрольной в классическом ходе составил-

11%, а в коньковом-13%. 
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Рис. 10.  Динамика изменения коэффициента координации у лыжников-

гонщиков за время исследования  

 

Результат тестирования на определение коэффициента координации 

показывает, что рабочие усилия экспериментальной группы эффективнее в 

сравнении с контрольной. Из этого следует, что применение видеоанализа и 

комплекса разработанных упражнений  необходимо использовать в подготовке 

лыжников-гонщиков, но с индивидуальным подходом, устраняя те ошибки и 

недостатки в технической подготовленности, которые характерны 

определенному занимающемуся. 
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ВЫВОДЫ 

 

1. Анализ научно – методической литературы показал, что технические 

средства контроля широко используются в спорте высших достижений. К числу 

наиболее доступных методов технического контроля относится  видеоанализ 

двигательного действия. Применение видеоанализа позволяет оперативно 

корректировать тренировочный процесс, не требует сложного оборудования и 

специальных условий. Специальные программы видеоанализа позволяют 

определять и сравнивать различные биомеханические характеристики 

движения. С помощью видеоанализа можно не только анализировать и 

совершенствовать технику лыжников, но и определять уровень проявления 

физических качеств в специальном упражнении. 

2. По результатам анализа кинематических характеристик техники 

сильнейших лыжников России установлено, что наиболее значимыми 

параметрами, определяющими скорость на дистанции, являются быстрота и 

мощность отталкивания. Частота движений имеет наибольшее значение на 

подъемах при передвижении одновременным басшажным ходом (r=0,652) и 

попеременным двухшажным классическим ходом (r=0,579).На пологом и более 

легком подъеме скорость в большей мере определяется длиной шага (r=0,706). 

3. Анализ результатов, характеризующих уровень  физической 

подготовленности лыжников-гонщиков во всех тестах показал положительную 

динамику:  к концу исследования средние значения  в ЭГ улучшились от 3% до 

8,3%; в КГ – от   1,6% до 3,8%. Однако отсутствие достоверности (р> 0,05) 

между группами по всем показателям может свидетельствовать о 

несущественной роли технических средств контроля на улучшение показателей 

физической подготовленности лыжников-гонщиков высокой квалификации. 

4. Наиболее существенный эффект использование технических средств 

контроля оказало на техническую составляющую спортивной подготовки. 

Прирост показателей технической подготовленности (пульсовая стоимость, 
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коэффициент координации) за время исследования в экспериментальной группе 

в классическом ходе составил от 20 % до 30 %, в коньковом ходе 20% и 19 %. В 

контрольной группе аналогичные показатели улучшились на 16%  и 12 %,  и на 

13 % и 8 %  соответственно.     

5. Использование технических средств контроля, направленных на 

выявление и устранение ошибок техники передвижения на лыжах разными 

ходами, планирование подготовки  на основе диагностики техники 

передвижения на лыжах и применение  разработанных с учётом анализа 

технической подготовленности комплексов специализированных упражнений 

позволило на достоверном уровне повысить уровень технической 

подготовленности лыжников-гонщиков экспериментальной группы и, тем 

самым, подтвердить выдвинутую гипотезу. 
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Приложение 1         

 

Применение силовых упражнений в экспериментальной группе 

 

Направленность 
тренировки 

Средства 
(№комплекса) 

Режимы выполнения Контроль 
выполнения 

Собственно 

сила 
1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

2 – 5 подходов по 15-20 

повторов на первом 

этапе; 
3 – 4 подхода по 10-12 

повторов на втором 

этапе; 
3 - 5 подходов по 5-6 

повторов на третьем 

этапе 
 

Статодинамический 

Пространственные 
характеристики 

(суставные углы, 

направленность 
усилия) 
 

 

 

 

 

Силовая 
выносливость 

2 

 

 

 

3 

Круговая тренировка с 
ограниченным временем 

восстановления 
 

Равномерный метод, 

интенсивность ниже 
уровня ПАНО 

Пространственно-

временные 
характеристики 

 

Скоростно-

силовые 
способности 

2, 3 Время выполнения 
упражнения 10 -12 сек, 

темп максимальный 

Пространственно-

временные 
характеристики 
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Приложение 2 

 

Показатели физической подготовленности экспериментальной группы 

 

№ Ф.И. Прыжок с 

места (см) 

до - после 

10 прыжок 

(см) 

до - после 

Бег 100м 

(сек.) 

до - после 

Бег 1км 

(мин.) 

до - после 

1 А-в Р. 240 - 250 2495 - 2680 13,2  - 12,7 3,10  - 3,05 

2 М-в В. 235 - 239 2430- 2490 13,8  - 12,2 3,05  - 2,58 

3 Б-в Д. 238 - 241 2400 – 2510 14,3  - 13,5 3,00  - 2,53 

4 У-в И. 230 - 235 2310 – 2370 12,9  - 12,0 3,16  - 3,10 

5 М-в К. 239 - 245 2320 – 2550 12,9 - 12,6 2,49  - 2,40 

6 Д-в Н. 240 - 243 2650 – 2500 13,3  -  13,8 3,05  - 2,56 

7 Я-в Р. 225 - 240 2440 – 2530 14,2  -  12,7 3,21  - 3,13 

 

Показатели физической подготовленности контрольной группы 

 

№ Ф.И. Прыжок с 

места (см) 

до - после 

10 прыжок 

(см) 

до - после 

Бег 100м 

(сек.) 

до - после 

Бег 1 км 

(мин.) 

до - после 

1 Д-в Ж. 230 – 235 2270 – 2320 12,2 – 11,9 3,06 – 3,02 

2 Н-в А. 235 – 244 2490 – 2510 14,0 – 13,4 3,21 – 3,13 

3 К-н Е. 237 – 245 2440 -2500 14,5 – 12,6 3,06 – 3,06 

4 Е-н Я. 220 – 232 2440 – 2460 12,3 – 12,1 3,09 – 3,02 

5 З-н А. 235 – 238 2630 – 2600 12,0 – 12,7 3,11 – 2,55 

6 Н-в К. 235 – 235 2370 – 2620 13,1 – 13,8 2,50 – 2,52 

7 М-в А. 238 – 232 2450 – 2520 13,7 – 13,9 2,49 – 2,46 
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Результаты теста  на определение экономичности техники, июнь 2016г. в 

экспериментальной группе 

№ Ф.И. 

Общее 

время 

(сек) 

Время 

прохождения 

(м/сек) 

чсс 

ПС 

(пульсовая 

стоимость) 

100м одновременный двухшажный ход 

1 А-в Р. 12,6 7,9 175 0,38 

2 М-в В. 13,7 7,3 180 0,41 

3 Б-в Д. 13,8 7,2 170 0,39 

4 У-в И. 12,3 8,1 180 0,37 

5 М-в К. 14,0 7,1 175 0,41 

6 Д-в Н. 13,5 4,7 175 0,40 

7 Я-в Р. 13,0 7,7 180 0,40 

Среднее значение 0,39 

100м попеременный двухшажный ход 

1 А-в Р. 15,3 6,5 190 0,49 

2 М-в В. 16,1 6,2 190 0,51 

3 Б-в Д. 16,1 6,2 185 0,50 

4 У-в И. 16,6 6,0 180 0,50 

5 М-в К. 15,7 6,3 185 0,49 

6 Д-в Н. 15,1 6,6 190 0,48 

7 Я-в Р. 15,7 6,3 180 0,48 

Среднее значение 0,49 
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Результаты теста  на определение экономичности техники, июнь 2016г. в 

контрольной группе 

 

№ Ф.И. 

Общее 
время 
(сек) 

Время прохождения 
(м/сек) 

ЧСС 
ПС (пульсовая 
стоимость) 

100м одновременный двухшажный ход 

1 Д-в Ж. 13,2 7,5 175 0,39 

2 Н-в А. 13,6 7,3 180 0,41 

3 К-н Е. 13,5 7,4 175 0,40 

4 Е-н Я. 14,1 6,9 170 0,41 

5 З-н А. 12,5 8,0 180 0,43 

6 Н-в К. 12,6 7,9 175 0,38 

7 М-в А. 13,8 7,2 170 0,39 

Среднее значение 0,40 

 100м попеременный двухшажный ход 

1 Д-в Ж. 16,0 6,2 185 0,51 

2 Н-в А. 16,4 6,1 190 0,52 

3 К-н Е. 16,2 6,2 185 0,50 

4 Е-н Я. 15,4 6,5 190 0,49 

5 З-н А. 15,9 6,3 190 0,51 

6 Н-в К. 16,3 6,1 180 0,49 

7 М-в А. 15,6 6,4 190 0,50 

Среднее значение 0,50 
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Результаты теста  на определение экономичности техники, сентябрь 2016г. в 

экспериментальной группе 

 

№ Ф.И. 

Общее 

время 

(сек) 

Время 

прохождения 

(м/сек) 

чсс 

ПС 

(пульсовая 

стоимость) 

100м одновременный двухшажный ход 

1 А-в Р. 11,1 9,0 165 0,30 

2 М-в В. 12,6 7,6 160 0,35 

3 Б-в Д. 10,4 2,9 165 0,29 

4 У-в И. 11,6 8,6 160 0,33 

5 М-в К. 11,2 8,9 160 0,29 

6 Д-в Н. 12,5 8,0 170 0,35 

7 Я-в Р. 11,0 9,1 165 0,30 

Среднее значение 0,31 

100м попеременный двухшажный ход 

1 А-в Р. 12,2 8,1 170 0,34 

2 М-в В. 11,5 8,7 175 0,33 

3 Б-в Д. 12,0 8,3 175 0,35 

4 У-в И. 11,2 8,9 180 0,33 

5 М-в К. 12,8 7,8 170 0,36 

6 Д-в Н. 14,1 7,1 165 0,38 

7 Я-в Р. 12,6 7,9 180 0,37 

Среднее значение 0,35 
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Результаты теста  на определение экономичности техники, сентябрь 2016г. в 
контрольной группе. 

№ Ф.И. 

Общее 

время 

(сек) 

Время 

прохождения 

(м/сек) 

чсс 

ПС 

(пульсовая 

стоимость) 

100м одновременный двухшажный ход 

1 Д-в Ж. 12,6 7,9 165 0,34 

2 Н-в А. 12,3 8,1 170 0,35 

3 К-н Е. 13,0 7,7 165 0,35 

4 Е-н Я. 14,1 7,1 160 0,37 

5 З-н А. 11,9 8,4 160 0,34 

6 Н-в К. 12,2 8,2 165 0,33 

7 М-в А. 13,3 7,5 180 0,36 

Среднее значение 0,35 

100м попеременный двухшажный ход 

1 Д-в Ж. 13,4 7,4 180 0,40 

2 Н-в А. 13,3 7,5 175 0,39 

3 К-н Е. 13,8 7,2 180 0,42 

4 Е-н Я. 14,2 7,0 180 0,43 

5 З-н А. 14,0 7,1 185 0,44 

6 Н-в К. 14.4 6,9 180 0,43 

7 М-в А. 13,9 7,2 180 0,42 

Среднее значение 0,42 
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Результаты теста на определение КК, июнь 2016г.  

в экспериментальной группе 

Время, сек Скорость, м/с 
№ Ф.И. 

Vпк Vн Vр Vпк Vн Vр 
КК  

100 одновременным двухшажным ходом 

1 А-в Р. 12,2 15,5 14,3 8,1 6,4 7,0 0,60 

2 М-в В. 13,3 16,4 15,2 7,5 6,1 6,5 0,59 

3 Б-в Д. 13,4 16,2 15,5 7,4 6,2 6,4 0,58 

4 У-в И. 14,1 17,0 16,4 7,1 5,9 6,1 0,59 

5 М-в К. 11,5 14,3 13,1 8,7 7,0 7,6 0,59 

6 Д-в Н. 12,8 15,7 14,8 7,8 6,3 6,7 0,60 

7 Я-в Р. 11,2 14,1 13,2 8,9 7,1 7,5 0,61 

Среднее значение 0,59 

100м попеременным двухшажным ходом 

1 А-в Р. 13,4 14,7 14,0 7,1 6,8 6,9 0,51 

2 М-в В. 14,2 14,2 13,8 7,0 6,9 7,1 0,50 

3 Б-в Д. 13,8 14,7 13,8 7,2 6,8 7,1 0,52 

4 У-в И. 13,4 14,2 14,0 7,1 6,9 7,0 0,51 

5 М-в К. 14,2 14,7 13,8 7,0 6,4 6,8 0,51 

6 Д-в Н. 14,4 15,8 14,9 6,9 6,5 6,7 0,52 

7 Я-в Р. 13,8 14,9 13,8 7,2 6,7 7,2 0,52 

Среднее значение 0,51 
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Результаты теста на определение КК, июнь 2016г.  

в контрольной группе  

 

Время, сек Скорость, м/с 
№ Ф.И. 

Vпк Vн Vр Vпк Vн Vр 
КК  

100 одновременным двухшажным ходом 

1 Д-в Ж. 11,5 13,9 13,1 8,7 7,0 7,5 0,62 

2 Н-в А. 12,2 15,2 14,0 8,2 6,5 7,1 0,60 

3 К-н Е. 13,0 16,1 15,5 7,7 6,2 6,4 0,61 

4 Е-н Я. 12,2 15,0 14,3 8,2 6,6 7,0 0,60 

5 З-н А. 10,7 13,3 13,5 9,3 7,5 8,3 0,59 

6 Н-в К. 10,7 14,5 13,3 8,5 6,9 7,4 0,60 

7 М-в А. 11,4 15,2 12,1 8,8 6,6 7,5 0,62 

Среднее значение 0,60 

100м попеременным двухшажным ходом 

1 Д-в Ж. 14,2 14,0 13,4 7,0 6,7 7,1 0,51 

2 Н-в А. 14,4 15,4 14,0 6,9 6,5 6,7 0,52 

3 К-н Е. 13,4 15,6 13,8 7,1 6,7 6,9 0,52 

4 Е-н Я. 14,0 16,4 15,3 6,7 6,1 6,5 0,51 

5 З-н А. 14,7 15,8 15,1 6,8 6,3 6,6 0,52 

6 Н-в К. 13,8 14,5 14,2 7,2 6,9 7,0 0,51 

7 М-в А. 13,4 14,7 14,2 7,1 6,9 7,0 0,50 

Среднее значение 0,52 
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Результаты теста на определение КК, сентябрь 2016г. 

 в экспериментальной группе 

Время, сек Скорость, м/с 
№ Ф.И. 

Vпк Vн Vр Vпк Vн Vр 
КК  

100 одновременным двухшажным ходом 

1 А-в Р. 9,5 15,6 12 10,5 6,4 8,3 0,72 

2 М-в В. 9,7 14,5 12,6 10,3 6,9 7,9 0,70 

3 Б-в Д. 9,5 14,7 12,2 10,5 6,8 8,2 0,71 

4 У-в И. 9,8 13,5 12,6 10,2 7,4 7,9 0,70 

5 М-в К. 10,1 13,7 13,0 9,9 7,3 7,7 0,69 

6 Д-в Н. 9,4 14,5 12,3 10,6 6,9 8,1 0,71 

7 Я-в Р. 9,9 14,5 13,3 10,1 6,9 7,5 0,71 

Среднее значение 0,71 

100м попеременным двухшажным ходом 

1 А-в Р. 12,1 13,6 13,1 8,6 6,9 7,5 0,62 

2 М-в В. 12,2 15,2 14 8,2 6,5 7,1 0,60 

3 Б-в Д. 13,1 16,1 15,5 7,7 6,2 6,4 0,61 

4 У-в И. 11,3 15,0 14,3 8,2 6,6 7,0 0,60 

5 М-в К. 10,7 13,3 13,5 9,3 7,5 8,3 0,59 

6 Д-в Н. 12,2 14,5 13,3 8,9 6,9 7,4 0,61 

7 Я-в Р. 11,4 15,2 12,1 8,8 6,6 7,5 0,62 

Среднее значение 0,61 
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Результаты теста на определение КК сентябрь 2016г.  

в контрольной группе  

Время, сек Скорость, м/с 
№ Ф.И. 

Vпк Vн Vр Vпк Vн Vр 
КК  

100 одновременным двухшажным ходом 

1 Д-в Ж. 10,1 14,5 12,3 9,9 6,9 8,1 0,66 

2 Н-в А. 10,3 14,2 12,5 9,7 7,0 8,0 0,65 

3 К-н Е. 10,4 13,8 12,8 9,6 7,2 7,8 0,64 

4 Е-н Я. 10,4 14,5 12,6 9,6 6,9 7,9 0,65 

5 З-н А. 10,7 14,2 12,6 9,3 7,0 7,9 0,63 

6 Н-в К. 10,2 14,1 12,3 9,8 7,1 8,1 0,65 

7 М-в А. 10,3 14,1 13,0 9,7 7,1 7,7 0,66 

Среднее значение 0,65 

100м попеременным двухшажным ходом 

1 Д-в Ж. 11,9 14,9 12,2 8,4 6,7 8,2 0,57 

2 Н-в А. 11,5 14,5 12,3 8,7 6,9 8,1 0,58 

3 К-н Е. 11,3 14,9 12,2 8,8 6,7 8,2 0,59 

4 Е-н Я. 11,6 14,7 12,5 8,6 6,7 8,2 0,58 

5 З-н А. 11,3 14,2 12,6 8,8 7,0 7,9 0,59 

6 Н-в К. 11,7 14,5 13,0 8,5 6,9 7,7 0,58 

7 М-в А. 11,6 14,7 12,0 8,6 6,8 8,3 0,59 

Среднее значение 0,58 
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Приложение  3 

Основные ошибки в отталкивании ногой:  

1. Слишком глубокое или, наоборот, недостаточное подседание, когда 

лыжник идет или на полусогнутых, или другая крайность - на прямых ногах;  

2. Незавершенное отталкивание ногой, согнутой в коленном и 

голеностопном суставах;  

3. Ранний отрыв пятки толчковой ноги от опоры, незавершенное движение 

стопы;  

4. Отталкивание выполняется закантованной лыжей; 

5. Двухопорное скольжение. 

В отталкивании рукой наиболее часто встречаются следующие ошибки:  

1. Вялая постановка палки на опору;  

2. Постановка палки слишком согнутой в локтевом суставе рукой;  

3. Постановка палки далеко от лыжни (широкая постановка);  

4. Незавершенное отталкивание с окончанием толчка у бедра;  

5. Незавершенное отталкивание рукой, согнутой в локтевом и 

лучезапястном суставах.  

Ошибки в маховых движениях ногой:  

1. Вялый мах ногой и короткий выпад без разворота таза, когда таз не 

участвует в махе и выпаде;  

2. Ранняя постановка маховой ноги на опору и переход на двухопорное 

скольжение;  

3. Преждевременная передача опоры на маховую ногу.  

Ошибки в махе рукой:  

1. Излишнее поднимание руки вверх сзади, после окончания отталкивания;  

2. Вынос слишком согнутой в локтевом суставе руки;  

3. Вынос руки, далеко отставленной в сторону от лыжни;  

4. Поднимание руки впереди выше головы.  

Основные ошибки в движении туловища:  
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1. Туловище не участвует в усилении отталкивания рукой нажимом на 

палку за счет небольшого наклона;  

2. Наклон туловища в сторону при отталкивании рукой;  

3. Резкое выпрямление туловища вверх-назад при окончании отталкивания.  

Перечисленные ошибки необходимо тщательно устранять, не допуская их 

автоматизации. 


