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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Актуальность. Проблема технического совершенствования в 
многолетней подготовке л ы ж н и к о в в настоящее время находит-
ся в центре внимания спортивной науки. Вопрос дифференци-
рованного подхода в методике совершенствования техники пе-
редвижения л ы ж н и ц и л ы ж н и к о в имеет в а ж н о е значение для 
теории и практики л ы ж н о г о спорта. 

Анализ литературы показал , что все современные исследова-
ния по технике передвижения на л ы ж а х были, проведены, как 
правило, на мужчинах (В. В. Ермаков , 1967; Д . Д . Донской , 
X. X. Гросс, 1971; А. В. Пирог, 1973; И. Т. Яковлев , 1974). 

О д н а к о анатомо-физиологические особенности организма 
женщин позволяют считать, что они д о л ж н ы иметь отличную 
от мужчин технику и методику тренировки. Организм женщин 
о б л а д а е т целым рядом морфологических и функциональных 
особенностей (С. П. Летунов , Р. Е. М о т ы л я н с к а я , 1951; В. В. Ва-
сильева, 1961; Г. А. Гончарова , 1966). А именно, мужчины пре-
восходят ж е н щ и н по росту и весу, которые имеют и относитель-
но более короткие ноги и руки. У мужчин длина туловища со-
ставляет 35 ,9%, а у женщин — 37,8%. Мускулатура женского 
тела менее развита и составляет 35% от веса тела против 
40—45% у мужчин. 

Р я д исследований посвящен методике совершенствования 
тренировочного процесса лыжниц-гонщиц (Н. Г. Трушкина , 
1969; Е. А. Степочкин, 1971; В. Ф. Красавина , 1975). О д н а к о 
вопросы структуры движений и методики технического совер-
шенствования л ы ж н и ц освещены крайне слабо. Это приводит к 
тому, что методические рекомендации, р а з р а б о т а н н ы е для л ы ж -
ников мужчин, широко используются н в технической подготов-
ке лыжниц-гонщиц, что является неоправданным. 

Установление характерных особенностей в структуре двига-
тельных действий, выявление причин, обусловливающих их 
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возникновение, послужат основой для совершенствования и 
управления техническим мастерством, достижения высоких 
спортивных результатов лыжниц. 

В связи с этим исследования техники и методики техниче-
ского совершенствования лыжниц-гонщиц с учетом их морфо-
логических особенностей актуальны для современного развития 
лыжного спорта. 

Исследования выполнены в соответствии со Сводным пяти-
летним планом Н И Р по физической культуре и спорту на 
1976—1980 гг., утвержденным Спорткомитетом С С С Р по про-
блеме 7.3 и 7.4. 

Рабочая гипотеза. Морфологические особенности женского 
организма и уровень развития мышечной силы определяют не-
которые различия в структуре спортивных движений в сравне-
нии с мужчинами. Следовательно, экспериментальное обосно-
вание техники движений и методики ее совершенствования позво-
лит повысить эффективность управления техническим мастер-
ством лыжниц-гонщиц. 

Цель и задачи исследования. Цель работы — исследование 
структуры двигательных действий и методики технического со-
вершенствования лыжниц-гонщиц с учетом их морфологических 
данных и уровня физического развития. 

Задачи исследования: 
1. Изучить структуру двигательных действий в лыжных хо-

дах у женщин. 
2. Исследовать взаимосвязь морфологических и силовых 

показателей с характеристиками техники лыжных ходов у 
женщин. 

3. Определить эффективность разработанных рекомендаций 
по методике технического совершенствования лыжниц-гонщиц. 

Методы и организация исследования. Д л я решения постав-
ленных задач были применены следующие методы исследова-
ния: анализ и обобщение научно-методической литературы; пе-
дагогический эксперимент; динамография; киноциклография; 
ступенчатая динамография; определение физической работоспо-
собности по показателям РШС^о; антропометрия; статистиче-
ская обработка материалов исследования. 

Регистрация техники лыжных ходов осуществлялась с 
использованием комплексной методики: динамографической 
платформы, лидера скорости и синхронной киносъемки. На 
платформе фиксировалось от 1 до 3 циклов лыжного хода, реги-
стрировалось 12 динамических характеристик движения. Одно-
временно с регистрацией динамических опорных реакций осу-
ществлялась синхронная киносъемка техники движений лыж-
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ниц (частота съемки 32 к а д р а в секунду) . Запись д и н а м о г р а м м 
осуществлялась на осциллографе Н-700 при скорости лентопро-
т я ж к и 160 мм/сек. Анализ структуры движений в поперемен-
ном д в у х ш а ж н о м ходе проводился по 42, в одновременном одно-
ш а ж н о м — по 22 характер ис тик ам скользящего шага . З а п и с а н о 
и п р о а н а л и з и р о в а н о 790 скользящих шагов, р а с ш и ф р о в а н о 
1230 киноциклограмм и 1230 д и н а м о г р а м м , рассчитано 21 280 ха-
рактеристик движения , проведено 3636 измерений силы м ы ш ц 
ног и 2160 антропометрических признаков. 

Педагогический эксперимент проводился на базе Смолен-
ского государственного института физической культуры. Испы-
туемыми были л ы ж н и ц ы 1 спортивного р а з р я д а в возрасте 
19—22 лет в количестве 30 человек. По данным контрольных 
испытаний были сформированы две экспериментальные группы 
по 15 человек: первая — опытная , вторая — контрольная . 
О б ъ е м и интенсивность нагрузки в обеих группах были относи-
тельно одинаковыми. В занятиях по совершенствованию техни-
ческого мастерства з а т р а ч и в а л о с ь одинаковое время. Различие 
з а к л ю ч а л о с ь в том, что в опытной группе при решении з а д а ч 
технической подготовки как в соревновательном, так и в подго-
товительном периодах применялись специальные упражнения , 
р а з р а б о т а н н ы е с учетом морфологических показателей , силовой 
подготовленности и установленных особенностей в структуре 
движений лыжниц-гонщиц. 

Эксперимент проводился в три этапа (декабрь 1 9 7 3 — м а р т 
1975 гг.) . 

Научная новизна. В работе экспериментально обоснованы 
особенности структуры движений и требования к двигательным 
действиям л ы ж н и ц . Впервые установлены степень связи между 
х а р а к т е р и с т и к а м и скользящего шага и морфологическими по-
к а з а т е л я м и , ведущие параметры и факторы, определяющие 
техническое мастерство спортсменок. Экспериментально опреде-
лены р а ц и о н а л ь н ы е д и а п а з о н ы суставных углов при отталки-
вании ногой, в которых м ы ш ц ы ног р а з в и в а ю т наибольшую 
силу. 

Установлено, что морфологические показатели л ы ж н и ц ока-
з ы в а ю т существенное влияние на изменчивость динамических 
и кинематических характеристик л ы ж н ы х ходов, а спортсменки 
с ра зными типами телосложения имеют отличительные особен-
ности в технике движений. 

В основу разработанной методики технического совершен-
ствования были положены д а н н ы е соматометрических исследо-
ваний лыжниц-гонщиц, сравнительного биомеханического ана-
л и з а техники передвижения мужчин и женщин. 
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Впервые получены корреляционные и регрессионные модели 
скользящего шага л ы ж н ы х ходов у женщин, основывающиеся 
на оценке ведущих х а р а к т е р и с т и к основных его элементов, что 
явилось основанием д л я р а з р а б о т к и вопросов управления тех-
нической подготовкой. 

Экспериментальные д а н н ы е позволили определить особенно-
сти процесса технического совершенствования л ы ж н и ц - г о н щ и ц 
с учетом их морфологических данных и уровня физической под-
готовленности. 

Практическая значимость. Р е з у л ь т а т ы исследований могут 
быть использованы в учебно-тренировочной работе л ы ж н и ц раз-
ного уровня подготовленности в секциях, коллективах физиче-
ской культуры, в средних и высших учебных заведениях . 

Представленные в диссертации практические рекомендации 
внедрены в практику подготовки сборных к о м а н д области, краев 
Р С Ф С Р , Ц С Д С О и ведомств, включены в программу дисцип-
лины « Л ы ж н ы й спорт» Смоленского государственного институ-
та физической культуры. Р е з у л ь т а т ы исследования были исполь-
зованы при написании ряда р а з д е л о в главы по технике в учеб-
нике д л я студентов институтов физической культуры (1977).. 
М а т е р и а л ы исследования д о л о ж е н ы на научных конференциях 
и семинарах областного, республиканского и Всесоюзного мас-
штабов. 

Структура диссертации. Д и с с е р т а ц и о н н а я работа состоит из 
введения, шести глав , выводов, методических рекомендаций, 
списка литературы и приложений, содержит 124 страницы ма-
шинописного текста, 21 таблицу и 26 рисунков, 17 приложений , 
332 литературных источника, из них 42 иностранных. 

I. И С С Л Е Д О В А Н И Е СТРУКТУРЫ Д В И Ж Е Н И Й 
В Л Ы Ж Н Ы Х ХОДАХ У Ж Е Н Щ И Н 

Морфологическая характеристика лыжниц-гонщиц. М о р ф о -
логические исследования показали , что по длине тела лыжни-
цы существенно не отличаются от средних показателей у лиц, 
не з а н и м а ю щ и х с я спортом. Однако , не имея различий по росту 
( Р > 0 , 0 5 ) , у л ы ж н и ц отмечаются относительно короткие нижние 
конечности ( Р < 0 , 0 0 1 ) . По весу л ы ж н и ц ы превосходят контроль-
ный контингент на 0,80 сигмы ( Р < 0 , 0 0 1 ) . По развитию жиро-
вой массы л ы ж н и ц ы уступают лицам контрольной группы, кото-
р а я у л ы ж н и ц в среднем составляет 8,79 кг (14 ,89%) , у лиц 
контрольной г р у п п ы — 1 7 , 5 3 кг (29 ,21%) . Ширина плеч у л ы ж -
ниц имеет большие р а з м е р ы ( Р < 0 , 0 5 ) . Во всех других широт-
ных р а з м е р а х различий не наблюдается . 
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Исследованиями установлено, что лыжницы старших разря-
дов имеют тело ниже средней длины, относительно широкую, но 
уплощенную грудную клетку с большей амплитудой дыхатель-
ных движений. Поверхность тела по «крепости» телосложения 
не выходит за пределы возрастной нормы. Обхватные разме-
ры верхних и нижних конечностей превышают цифры конт-
рольной группы. Подкожная жировая клетчатка развита слабо, 
с неравномерным распределением, мало выражена в области 
живота , задней поверхности плеча и голени. 

Особенности структуры двигательных действий и взаимо-
связь характеристик скользящего шага. В структуре скользя-
щего шага на л ы ж а х у женщин и мужчин выявлены достовер-
ные различия во временных, пространственных и динамических 
характеристиках , составляющие около 58% в попеременном 
двухшажном ходе. В попеременном двухшажном ходе у л ы ж -
ниц, в отличие от мужчин, продолжительность I, III , IV, V ф а з 
и отталкивания рукой меньше соответственно на 38,8; 28,5; 
21,1; 11,1 и 10,0%, а II фазы — больше па 28,8%; длина I, 
II фаз меньше на 12,6 и 11,5%, а скорость II фазы и выпа-
д а — на 11,7 и 13,8%- Установлено, что время нарастания '/г-
У4 и максимума силы толчка у л ы ж н и ц больше соответственно 
на 36,0; 30,3 и 18,0%, а величина силы вертикальной составляю-
щей при толчке ногой меньше на 39%. Угол в начале и конце 
IV фазы у л ы ж н и ц составляет 73 и 80°, в конце V фазы — 118°, 
у мужчин эти величины составляют соответственно 66 ,73 и 107°. 

Степень различий в структуре скользящего шага одновре-
менного двухшажного хода составила 29—72% при различных 
условиях скольжения. Так, в отличных условиях скольжения у 
л ы ж н и ц в отличие от мужчин продолжительность I фазы боль-
ше на 38,3, IV фазы — на 17,2%, скорость I и V фаз меньше 
на 21,4 и 17,0%, а величина силы отталкивания ногой и размах 
подседания — на 16 и 36%. В хороших условиях скольжения 
продолжительность II, III фаз , отталкивания рукой, цикла дви-
жения меньше соответственно на 35,7; 37,8; 23,25 и 15%, а от-
талкивания ногой — больше на 7,8%- Д л и н а I I—III фаз , выпа-
да , периода скольжения, цикла движения меньше соответ-
ственно на 49,3; 14,6; 29,6 и 27,4%, а темп передвижения 
больше на 19%, скорость I и V фаз меньше на 17,3 и 40,3%, 
I I—III и IV фаз больше на 13,6 и 16,4%. Р а з м а х подседания 
у л ы ж н и ц меньше на 6°, а угол постановки палки — на 10°. 

Д и н а м и к а опорных реакций в скользящем шаге у л ы ж н и ц 
и лыжников в зависимости от условий скольжения имеет раз-
ный характер . Так, максимальное усилие при отталкивании но-
гой у женщин при хорошем скольжении приходилось на сере-



дину V фазы, а при плохом — к концу IV фазы. Д л я л ы ж н и ц 
характерно раннее начало подседания и приставление маховой 
ноги к опорной при плохом скольжении, более позднее подседа-
ние и постановка маховой ноги при хорошем. 

Выявленные различия о т р а ж а ю т характерные особенности 
техники лыжниц-гошциц, которые проявляются в меньшей ве-
личине силы отталкивания ногой и рукой, в х а р а к т е р е динами-
ки опорных реакций, в фазовой, ритмовой и кинематической 
структуре, в меньшей вариативности двигательного навыка . 
Интеркорреляционный а н а л и з позволил установить некоторые 
особенности во в заимосвязях характеристик структуры сколь-
зящего шага , свидетельствующие о различиях в построении 
структуры движений л ы ж н и ц . Так , ведущими характеристика -
ми в одновременном о д н о ш а ж н о м ходе являются : темп передви-
жения , время и длина цикла , д л и н а периода скольжения и уси-
лие при отталкивании п а л к а м и ; в попеременном двухшажно.м 
ходе — величина силы ( Р х ) , время и длина I фазы , время 'Д и 
максимума силы толчка ногой (градиенты с и л ы ) , время шага , 
темп передвижения , скорость II фазы , выпада , пройденный путь 
за период скольжения и скользящий шаг. 

Корреляционный а н а л и з показал , что для повышения скоро-
сти передвижения одновременным л ы ж н ы м ходом не следует 
д е л а т ь слишком глубокого подседания в начале (г = 0,650) и 
конце IV ф а з ы (г = 0,570), но необходимо увеличить время от-
т а л к и в а н и я палками (г = 0,540), сократить длину I I—II I ф а з 
скольжения (г = — 0 , 8 9 0 ) , длину цикла (г = —0,900) , увеличить 
скорость выпада ( г = — 0,800) и скорость I ф а з ы (г = 0,560) . 
Д л я увеличения темпа необходимо сократить время шага 
( г = — 0,968), увеличить усилия при отталкивании п а л к а м и 
(г = 0,537), сократить длину цикла ( г = —0,621) за счет увели-
чения частоты шагов. Сокращение времени цикла приведет к 
увеличению темпа ( г = —0,621), который находится во взаимо-
связи со скоростью скользящего шага (г = 0,900) . 

При передвижении попеременным д в у х ш а ж н ы м ходом сле-
дует стремиться к увеличению горизонтальной составляющей 
опорной реакции и сокращению времени достижения максиму-
ма силы, что в о з м о ж н о при малой глубине подседания в 
начале IV фазы ( г = —0,92) и рациональном положении в тазо-
бедренном суставе (угол 108±7° , г = 0,92). Повышение скоро-
сти возможно за счет увеличения быстроты выполнения выпа-
да и темпа передвижения . В свою очередь, темп можно увели-
чить путем сокращения времени шага ( г = — 0,971), II ф а з ы 
(г = — 0 , 6 1 3 ) , толчка ногой ( г = — 0,714) и увеличения скоро-
сти выпада ( г = — 0,630). 
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Обоснование техники подседания и отталкивания ногой в 
лыжных ходах. Одним из ведущих факторов поддержания ско-
рости является способность проявлять определенную мышечную 
силу в м а к с и м а л ь н о короткое время в рабочей части амплитуды 
д в и ж е н и я л ы ж н и ц . Известно, что суставной угол и длина мыш-
цы о к а з ы в а ю т влияние на проявление силы м ы ш ц (А. Хилл, 
1928; В. М. Зациорский , 1970). Н а м и установлено, что сила 
м ы ш ц сгибателей стопы (подошвенное сгибание) имеет наиболь-
шие показатели при углах 70—80° ( 4 5 , 0 + 3 , 5 — 3 4 , 0 + 3 , 7 кг ) , а у 
мужчин — при 65—70°. Активная подвижность в голеностопном 
суставе у ж е н щ и н на 15—20° превосходит подвижность у муж-
чин. Это позволяет л ы ж н и ц а м позже отрывать пятку от опо-
ры и создает эффективные биомеханические предпосылки д л я 
выполнения отталкивания . 

Сила м ы ш ц разгибателей стопы (подошвенное разгибание) 
с увеличением суставного угла от 70 до 130° возрастает , дости-
гая максимума при угле 130° ( 4 3 , 0 + 1 , 4 кг ) , у мужчин — при 
120°. 

Н а и б о л ь ш а я сила м ы ш ц разгибателей голени проявляется 
при углах в коленном суставе 120—140° с м а к с и м а л ь н ы м зна-
чением ее величины при угле 130° ( 4 9 , 2 + 1 . 9 кг ) , а м ы ш ц сги-
бателей голени в пределах 170—180° ( 3 0 , 5 + 1 , 0 — 3 1 , 4 + 1 , 0 кг ) , 
против 110—120° у мужчин. 

М ы ш ц ы разгибатели бедра проявляют наибольшую силу 
(112—109 кг) при углах 90—110°, а мышцы-сгибатели 
( 8 3 , 4 + 1 3 кг) — при угле 210° (или при угле 30°). Необходи-
мо отметить, что по исследуемым п о к а з а т е л я м на всей амплиту-
де д в и ж е н и я сила м ы ш ц сгибателей и разгибателей голени и 
бедра у л ы ж н и ц достоверно меньше, чем у мужчин ( Р < 0 , 0 5 ) , а 
ее максимальное значение не совпадает по угловым положе-
ниям. 

Как показали исследования, у л ы ж н и ц при отталкивании 
ногой угловые положения м е ж д у звеньями тела соответствуют 
углам, в которых проявляется наибольшая сила в изометриче-
ском р е ж и м е работы. Такими суставными углами являются : д л я 
голеностопного — 70—80°, д л я к о л е н н о г о — 120—140°, д л я та-
зобедренного — 90—110°. 

В результате биомеханического а н а л и з а были определены 
особенности структуры двигательных действий л ы ж н и ц , кото-
рые сгруппированы с учетом причинно-следственных связей и 
представлены по ф а з а м скользящего шага попеременного двух-
ш а ж н о г о и одновременного одношажного л ы ж н ы х ходов 
(табл . 1). 



Т а б л и ц а 1 
Особенности движений лыжниц-гонщиц 

в попеременном двухшажном ходе 

Особенности лпнжешіГі Причины Следствия 

Быстрая постановка 
л ы ж н о й палки па опору. 

Выпрямление ноги в ко-
ленном суставе в кон-
це фазы. 

I ф а з а с к о л ь ж е н и я 

Быстрый мах рукой. 
Меньшая величина силы 
толчка ногой. 

Короткий выпад. Под-
готовка к созданию же-
сткой системы д л я пере-
дачи усилия. 

Сокращение времени фа-
зы. Меньшая потеря ско-
рости. Увеличение темпа 
передвижения. 
Выдвижение стопы впе-
ред. 

Постановка палки со-
гнутой рукой в локте-
вом суставе (124°). 
Нет наклона туловища 
при постановке палкн. 

Небольшая амплитуда 
выпрямления ноги в ко-
ленном суставе к концу 
фазы. 

II ф а з а с к о л ь ж е н и я 

Слабая сила мышц рук. 

Недовыпрямление туло-
вища в конце отталки-
вания. 
Малый наклон тулови-
ща. Небольшие ускоре-
ния в суставах. Слабая 
сила мышц ног. 

Уменьшение времени 
фазы. 

Туловище не участвует 
в нажиме на палку. 

Неглубокое подседание в 
111 фазе. 
Равномерное давление 
на л ы ж у . 

III ф а з а с к о л ь ж е н и я 

Раннее и быстрое подсе-
дание. 

Неглубокое подседанпс. 

Активный мах ногой в 
начале выпада. 

Н а ж и м на палку с ак-
тивным наклоном туло-
вища. 

Меньшая длина ног. Не-
большая амплитуда раз-
гибания в голеностоп-
ном суставе. 
Рациональное использо-
вание оптимальных уг-
лов подседания. Мень-
ше выпрямлена нога в 
конце II фазы. 
Активная и согласован-
ная работа мышц сги-
бателей голени и бедра. 
Мах ногой движением 
в тазобедренном су-
ставе. 
Использование мышц ту-
ловища при отталкива-
нии рукой. 

Сокращение 
III фазы. 

времени 

Увеличение скорости 
подседания. Подседание 
вперед. Маховая нога 
выпрямлена. 

Быстрая остановка лы-
жи. Своевременный вы-
пад. Увеличение маха 
рукой. Увеличение им-
пульса силы. 

Увеличение (Ру) верти-
кальной составляющей 
при толчке рукой. 
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П родолжение 

Особенности д в и ж е н и й Причины С л е д с т в и я 

Поздний отрыв каблука 
ботинка от лыжи . 

IV ф а з а о т т а л к и в а я и 

Большая подвижность в 
голеностопном суставе. 

Небольшое сгибание но-
ги в коленном суставе. 

Медленное нарастание 
усилия. 

Максимальное давление 
на палку. 

Меньшая сила мышц 
ног. Акцент на разгиба-
ние в тазобедренном су-
ставе. 
Меньшая сила мышц 
ног. 

Согласованность дина-
мики толчка рукой и но-
гой. Акцент на заключи-
тельную работу рукой. 

я 

Эффективное положение 
в голеностопном и ко-
ленном суставе. Опти-
мальные углы подседа-
ния. Мах выпрямленной 
ногой. 
Оптимальная рабочая 
поза в коленном суста-
ве. 

Увеличение импульса си-
лы за счет увеличения 
времени нарастания 
силы. 
Увеличение скорости на-
чала выпада. Увеличе-
ние. горизонтальной со-
ставляющей силы (Рх) 
при толчке рукой. 

V 

Слабое максимальное 
усилие при толчке но-
гой. 
Законченное движение 
стопой. 

Нет полного выпрямле-
ния ноги в коленном 
суставе. 
Короткий выпад. 

ф а з а о т т а л к и в а н и 

С л а б а я сила мышц ног. 

Б о л ь ш а я подвижность в 
голеностопном суставе. 
Эффективная работа 
мышц сгибателей стопы. 

Позднее выпрямление 
колена. Большая ампли-
туда сгибания стопы. 
Меньшая длина ног. 

Затягивание окончания 
выпада, уменьшение 
скорости отталкивания. 
Проявление максимума 
движущей силы (Рх) . 
Облегчение давления на 
л ы ж у в I фазе скольже-
ния. 
Уменьшение силы оттал-
кивания ногой. 

Уменьшение длины 
скользящего шага 

Исследование взаимосвязи параметров техники с морфоло-
гическими показателями. Факторная структура двигательных 
действий. У с т а н о в л е н о , что п о к а з а т е л и относительной д л и н ы 
н и ж н е й конечности тесно с в я з а н ы (г = 0 ,904—0,980) со време-
нем и д л и н о й 1 ф а з ы , в р е м е н е м V ф а з ы , с к о р о с т ь ю н а р а с т а н и я 
м а к с и м у м а силы, с к о р о с т ь ю в ы п о л н е н и я II , III ф а з и угловы-
ми х а р а к т е р и с т и к а м и при о т т а л к и в а н и и ногой в п о п е р е м е н н о м 
д в у х ш а ж н о м ходе, а п о к а з а т е л и относительной д л и н ы руки 
тесно с в я з а н ы (г = 0 ,80—0,90) с в е л и ч и н о й силы, в р е м е н е м на-
р а с т а н и я 'Д, '/2, м а к с и м у м а силы при о т т а л к и в а н и и ногой, ско-
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ростью II ф а з ы и угловыми характеристиками . П о к а з а т е л и 
индексов, х а р а к т е р и з у ю щ и е форму бедра и голени, имеют до-
стоверную связь со скоростью III фазы, временем IV ф а з ы , '/-ь 
У2 нарастания усилий и с величиной силы отталкивания ногой в 
попеременном д в у х ш а ж н о м ходе, а показатели индексов формы 
бедра и мышечной массы голени — с длиной фаз , длиной пе-
риода скольжения и ш а г а в одновременном о д н о ш а ж н о м ходе. 

При проведении факторного а н а л и з а , кроме технических и 
морфологических показателей , были включены показатели си-
лы м ы ш ц сгибателей и разгибателей бедра и голени. Резуль-
таты факторного а н а л и з а по попеременному д в у х ш а ж н о м у ходу 
позволили выделить 10 факторов , которые составляют 70,7% 
общей дисперсии выборки. 

П е р в ы й ф а к т о р , составляющий 10,1% всей дисперсии, 
объединяет почти все морфологические индексы (7) , показате-
ли силы м ы ш ц разгибателей голени и скорости шага . Наиболь -
шие веса в этом ф а к т о р е имеют индексы, х а р а к т е р и з у ю щ и е от-
носительную длину нижней и верхней конечностей, а т а к ж е ин-
дексы, связанные с мышечной массой бедра и голени. Д а н н ы й 
ф а к т о р о т р а ж а е т морфологические и силовые показатели л ы ж -
ннц-гонщиц. В т о р о й ф а к т о р составляет 9,66% общей дис-
персии, объединяет показатели силы м ы ш ц сгибателей и раз-
гибателей бедра , длины выпада , времени I ф а з ы и отталкива-
ния ногой, скорости II ф а з ы и угловых характеристик тазобед-
ренного сустава при отталкивании. Д а н н ы й фактор о т р а ж а е т 
технико-силовую подготовленность. На до л ю т р е т ь е г о ф а к -
т о р а приходится 9,3% общей дисперсии выборки. Н а и б о л ь -
шие ф а к т о р н ы е веса имеют пройденный путь за период сколь-
жения и за весь шаг, темп передвижения , время I ф а з ы и сила 
м ы ш ц сгибателей голени. Этот фактор о т р а ж а е т эффективность 
двигательных действий, определяющих темп и путь скользяще-
го шага . Ч е т в е р т ы й ф а к т о р (7 ,7%) о т р а ж а е т ритмовую 
структуру, характеризует проявление силы в рабочей амплиту-
де движения , последовательность движений в скользящем шаге, 
определяющих ритм и темп передвижения . П я т ы й ф а к т о р 
(6 ,53%) характеризует рациональность оптимальной рабочей 
позы, а ш е с т о й ( 6 , 3 0 % ) — э ф ф е к т и в н о с т ь движений при от-
талкивании ногой, которая в ы р а ж а е т с я в согласованности маха , 
подседания и самого отталкивания . Последующие четыре ф а к -
тора составляют от 6,4 до 3,9% дисперсии и о т р а ж а ю т в основ-
ном значения признаков , выявленных в предыдущих ф а к т о р а х . 

Ф а к т о р н а я структура двигательных действий 25 сильнейших 
л ы ж н и ц С С С Р , полученная в условиях соревнований по кине-
матическим х а р а к т е р и с т и к а м скользящего шага , в своей основе 
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о т р а ж а е т с о д е р ж а н и е факторных весов, определяющих ритмо-
вую структуру, эффективность двигательных действий, ф а з ы 
свободного скольжения , действий при отталкивании ногой и ра-
циональность рабочей позы. 

Путем множественного регрессионного анализа было опреде-
лено влияние компонентов техники на результат в л ы ж н о й гон-
ке, которое оценивалось по коэффициентам множественной кор-
реляции и детерминации. Так , совокупное влияние кинематиче-
ских характеристик техники на спортивный результат состав-
ляет 26 ,7%. Совокупное влияние кинематических, динамических 
характеристик скользящего шага вместе с морфологическими и 
силовыми показателями составляет на скорость I, II, III ф а з 
скольжения соответственно 80,3; 76,3; 56 ,9%, на скорость вы-
п а д а — 86 ,8%, на величину силы отталкивания ногой — 72 ,1%. 

И. И С С Л Е Д О В А Н И Е ЭФФЕКТИВНОСТИ М Е Т О Д И К И 
С О В Е Р Ш Е Н С Т В О В А Н И Я ТЕХНИЧЕСКОГО 

МАСТЕРСТВА Л Ы Ж Н И Ц - Г О Н Щ И Ц 

С учетом установленных особенностей движений в л ы ж н ы х 
ходах у ж е н щ и н (в сравнении с м у ж ч и н а м и ) , их морфологиче-
ских и силовых показателей была определена техника л ы ж н и ц , 
р а з р а б о т а н ы основные требования к ней и методика техниче-
ского совершенствования . 

Исследование влияния морфологических особенностей лыж-
ниц на фазовую, динамическую, кинематическую и корреляцион-
ную структуры скользящего шага. Под влиянием целенаправ-
ленных занятий с учетом морфологических особенностей у л ы ж -
ниц опытной группы в фазовой структуре скользящего шага 
установлено перераспределение временного соотношения ф а з в 
в сторону оптимизации их величин как в соревновательном, т ак 
и в подготовительном периодах тренировки, что отразилось на 
выработке рационального ритма движений . Время ф а з сколь-
зящего шага к концу эксперимента в опытной группе достовер-
но сократилось : I — на 2 0 % , I I — н а 16%, III — н а 3 2 % , I V -
на 26% и V — на 3 9 % . У испытуемых контрольной группы во 
времени выполнения ф а з скользящего шага н а б л ю д а л а с ь тен-
денция к снижению и значительная вариативность показателей 
на всех этапах эксперимента , но достоверных сдвигов не уста-
новлено. 

В динамике опорных реакций у л ы ж н и ц опытной группы от-
мечено увеличение величины горизонтальной составляющей си-
л ы толчка ногой на 4 3 % , а рукой — на 200%. Х а р а к т е р н ы е от-

13 



личия установлены и в вертикальной составляющей реакции 
опоры при отталкивании ногой. На к а ж д о м этапе исследований 
отмечалось постепенное увеличение максимума силы от 82 до 
110 кг ( Р < 0 , 0 5 ) . Аналогичное положение отмечено в величине 
силы от момента подседания и в н а ч а л е I фазы , где увеличение 
произошло соответственно на 42 и 39%. В контрольной груп-
пе к концу эксперимента отмечалось достоверное увеличение 
величины силы горизонтальной составляющей при толчке ру-
кой на 5 2 % , а при отталкивании ногой — достоверное снижение 
на 46 ,6%. В вертикальной составляющей реакции опоры при 
отталкивании ногой отмечено достоверное снижение максимума 
силы на 23 ,8%. В опытной группе вместе с увеличением силы 
сократилось время достижения ее максимума (на 2 1 , 8 % ) . Это 
существенным образом отразилось на повышении скорости ф а з 
периода скольжения на 29,0; 25,2; 17,2%, скорости выпада — на 
19,0%, скользящего шага — на 24,0% и способствовало увели-
чению и оптимизации величины пройденного пути к а к за фазы , 
так и за весь скользящий' шаг . 

Сравнение степени проявления силы м ы ш ц в углах, близких 
к основному у п р а ж н е н и ю (рабочие у г л ы ) , показало , что в опыт-
ной группе в конце эксперимента отмечено достоверное увеличе-
ние силы м ы ш ц при разгибании бедра в углах 80 и 90 ° на 18,36 и 
18,87%), при сгибании бедра в углах 20 и 10° на 25,3 и 17,68%, 
при разгибании голени в углах 40, 50 и 60° соответственно на 
21,8; 10,68; 33 ,52%; при сгибании голени в углах 40, 50 и 60° 
соответственно на 15,2; 16,0 и 15,0%. В контрольной группе до-
стоверное увеличение конечных данных н а б л ю д а л о с ь только 
при сгибании голени в углах 40 и 50° на 12,9 и 17,48%. Более 
того, выявлено некоторое снижение показателей при разгибании 
бедра в угле 90°, при сгибании бедра в углах 10 и 0°, при разги-
бании голени в углах 40 и 60°, при сгибании голени в угле 60°. 
В опытной группе отмечено сокращение времени нарастания 
максимума силы по всем п о к а з а т е л я м при разгибании и сгиба-
нии бедра , голени, в то время как у л ы ж н и ц контрольной груп-
пы н а б л ю д а л о с ь незначительное увеличение, за исключением 
р а з г и б а н и я бедра при угле 90°; сгибания и разгибания голени 
при угле 60°, где отмечено достоверное сокращение времени 
нарастания максимума силы. 

Р е з у л ь т а т ы исследования показали , что в опытной группе до 
эксперимента общее количество достоверных коэффициентов 
корреляции составляло 102, а после эксперимента — 180, в то 
в р е м я как в контрольной соответственно 100 и 110. Аналогич-
ная тенденция установлена и в количестве характеристик по 
плотности распределения коэффициентов корреляции , которое 
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•составило в опытной группе до эксперимента 4, в к о н ц е — 17, 
•а в контрольной — 9 и 6. 

Таким образом, по мере совершенствования технического ма-
стерства увеличивается количество и теснота связи между ха-
рактеристиками скользящего шага , что способствует улучшению 
координационной структуры двигательных действий л ы ж н и ц . 

Уровень работоспособности и динамика спортивных резуль-
татов. В процессе педагогического эксперимента было установ-
лено, что совершенствование технического мастерства , осущест-
вляемого с учетом морфологических особенностей, обеспечивает 
л о в ы ш е н и е показателей работоспособности (по данным 
Ри^С 1 7 0 ) в опытной группе с 1154+46 ,28 до 1450+52 ,37 кгм 
( Р < 0 , 0 1 ) , в то время как в контрольной с 1 1 9 1 + 4 8 , 5 до 
1 3 0 5 + 8 5 , 6 5 кгм ( Р > 0 , 0 5 ) . 

Сопоставление апортивно-технических результатов испытуе-
мых до и после эксперимента (по В. В. Кардюкову , 1963) пока-
зывает , что сумма занятых мест в опытной группе в начале экс-
перимента составила 252 при среднем результате 16,8 места, а в 
к о н ц е — 1 8 9 и 12,6 места, в отличие от этого в контрольной 
группе изменения соответственно составили 222 и 14,7 места; 
275 и 18,3 места. 

Таким образом, уровень работоспособности и динамика спор-
тивных результатов убедительно п о д т в е р ж д а ю т эффективность 
целенаправленной технической подготовки и индивидуальной 
коррекции движений с учетом морфологических показателей 
л ы ж н и ц . 

III. ТЕХНИКА П Е Р Е Д В И Ж Е Н И Я 
И М Е Т О Д И К А ТЕХНИЧЕСКОГО 

С О В Е Р Ш Е Н С Т В О В А Н И Я Л Ы Ж Н И Ц 

П р е д л а г а е м а я техника л ы ж н ы х ходов успешно апробирова-
на в длительном педагогическом эксперименте (в течение полу-
тора лет) и способствовала повышению спортивно-технического 
мастерства, лыжниц . 

Педагогическая оценка техники передвижения на лыжах. 
П о п е р е м е н н ы й д в у х ш а ж н ы й х о д . Техника данного 
хода рассматривается по ф а з а м движений, составляющим це-
лостную систему хода. I фаза длится от 0,10 до 0,15 с. Скорость 
в I ф а з е колеблется от 3,9 до 5,0 м/с при длине ф а з ы 0,45— 
0,80 м. Б о л ь ш а я скорость отмечается при длине ф а з ы 0,65— 
0,70 м. В начале I ф а з ы угол в коленном суставе маховой ноги 
с о с т а в л я е т 1 6 8 + 1 ° , опорной н о г и — 1 4 3 + 1 ° , в голеностопном 
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суставе в пределах 87—92°, в т а з о б е д р е н н о м — 105+1° , наклон 
голени к л ы ж е — 46°. К концу ф а з ы происходит выпрямление 
коленного сустава до 149±1° , т а з о б е д р е н н о г о — 1 0 8 ± 1 ° . Д а в -
ление на опору в среднем 5 5 + 3 , 1 кг и не д о л ж н о превышать ве-
са тела л ы ж н и ц . Уменьшение д а в л е н и я на опору достигается 
за счет толчка «на взлет», более плавного выпрямления туло-
вища , активного выноса руки и маха ногой. 

II ф а з а начинается с постановки л ы ж н о й палки на опору в 
диапазоне 64—72°, у высококвалифицированных л ы ж н и ц — 
70—80°. При постановке палки рука согнута в локтевом суставе 
под углом 124+1,5° . М а х ногой начинается с активного движе-
ния в тазобедренном суставе, в коленном и голеностопном су-
ставах , движения выполняются по небольшой амплитуде . В на-
чале ф а з ы угол в тазобедренном суставе равен 107+1° , в колен-
н о м — 145+76° , в голеностопном — 87+0 ,57° . О п т и м а л ь н а я про-
должительность ф а з ы 0,17—0,22 с, длина пройденного пути — 
0,70—0,90 м. Скорость в данной ф а з е колеблется в пределах 
3,2—4,6 м/с. Н а и б о л ь ш а я скорость (до 5 м/с) достигается при 
продолжительности ф а з ы 0,15—0,18 с. К концу ф а з ы происхо-
дит выпрямление опорной ноги в коленном суставе до угла 
153—158°, в голеностопном — на 2—4°; в тазобедренном — угол 
почти не изменяется . Д а в л е н и е на палку не достигает макси-
мальных величин, а да в ле ние на л ы ж у уменьшается . Н а к л о н 
туловища к концу ф а з ы достигает 7°. 

III ф а з а длится 0 , 0 7 + 0 , 0 2 с, а оптимальное время — 
0,06—0,10 с при длине 0,10—0,20 м и скорости 1,5—2,5 м/с. 
К концу ф а з ы сгибание ноги в коленном суставе происходит 
до 139° (на 13°), у высококвалифицированных — до 140° 
(на 18°), в голеностопном суставе угол равен 73+0 ,79° , в тазо-
б е д р е н н о м — 1 0 8 + Г . Амплитуда подседания в данной ф а з е у 
л ы ж н и ц небольшая и составляет 10°, тогда как у мужчин она 
достигает 20°. Н а к л о н туловища в начале ф а з ы наибольший 
(40°), а давление на п а л к у достигает максимума (до 9—12 кг ) . 
Характерной особенностью ф а з ы являются быстрое подседание 
и активный мах ногой в н а ч а л е движения . При быстром подсе-
дании кроме четырехглавой мышцы бедра в работу включаются 
мышцы задней поверхности бедра , которые помогают зафикси-
ровать т а з в нужном положении. Д а в л е н и е на опору в этой фазе 
снижается до 42 кг. Слишком большое облегчение з атрудняет 
остановку л ы ж и , что неизбежно приводит к более позднему 
отталкиванию. 

В н а ч а л е IV ф а з ы и до окончания ее происходит сгибание 
ноги в коленном, разгибание в тазобедренном и голеностопном 
суставах . Нога в коленном суставе сгибается еще на 9—10° и 
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к концу ф а з ы угол составляет 130+0,64° , в тазобедренном 
увеличивается до 128+1° , в г о л е н о с т о п н о м — д о 8 0 ± Г . Н а р а -
стание максимума силы по вертикали происходит к концу 
IV фазы, но несколько медленнее, чем у мужчин. Уступая 
л ы ж н и к а м в силе м ы ш ц ног, л ы ж н и ц ы достигают большого 
импульса силы за счет длительного времени н а р а с т а н и я усилия. 
Оптимальное время данной ф а з ы 0,06—0,10 с. 

V ф а з а начинается с момента разгибания ноги в коленном, 
тазобедренном и тыльного разгибания в голеностопном суста-
вах. Окончание отталкивания следует з а вер ш и ть полным тыль-
ным разгибанием стопы за счет большой подвижности в голено-
стопном суставе. П о окончании толчка нога выпрямляется в ко-
ленном суставе до угла 157+1° , в тазобедренном — до 
168+1° , в г о л е н о с т о п н о м — д о 118+1,5° . Одновременно закан-
чивается толчок палкой (под углом 35°). О п т и м а л ь н а я продол-
жительность ф а з ы составляет 0,06—0,09 с. Д л и н а выпада на-
ходится в пределах 0,65—0,84 м, средняя скорость — 4,5—5 м/с. 
К концу ф а з ы н а б л ю д а е т с я н а и б о л ь ш а я величина горизонталь-
ной составляющей опорной реакции ( 2 0 , 3 + 1 , 0 7 кг ) . Оптималь-
ная величина силы (Ру) при отталкивании ногой в пределах 
75—105 кг. Проверка по критерию изменения скорости показа-
л а , что скорость скользящего шага от 4 до 5,6 м/с достигается 
при величине силы (ру ) 75—95 кг. Величина силы отталкива-
ния рукой находится в пределах 5,0—12,5 кг, а продолжитель-
ность — 0,32—0,40 с. В аналогичном описании представлена и 
техника одновременного одношажного хода. 

Методика совершенствования технического мастерства лыж-
ниц. Процесс совершенствования технического мастерства со-
д е р ж и т два этапа : первый — совершенствование технической 
подготовленности в бесснежное время года; второй — совершен-
ствование данной подготовленности зимой. На к а ж д о м этапе 
ставятся определенные цели, решаются общие и частные з а д а -
чи. О б я з а т е л ь н ы м и условиями являются : совершенствование 
техники на основе выявленных особенностей в структуре дви-
жений и морфологических данных л ы ж н и ц ; совершенствование 
отдельных элементов и техники в целом во взаимосвязи с фи-
зической подготовленностью; выполнение основных требований 
к технике скользящего шага (табл . 2) . 

В процессе совершенствования техники на к а ж д о м этапе 
в ы д е л я ю т с я признаки, по которым спортсменки и тренер могут 
определить степень овладения техникой элементов движений и 
время перехода от одного этапа к другому, конкретные цели и 
задачи по совершенствованию техники, комплекс подводящих, 
специально-подготовительных и основных упражнений , контроль 
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Т а б л и ц а 2 
Основные требования к действиям лыжниц 

при выполнении попеременного двухшажного хода 

Д е й с т в и я Методические у к а з а н и я 

Отталкивание ногами 1. Раннее, неглубокое и быстрое подседание (угол 
г о л е н ь — б е д р о в конце IV фазы 130±0,64°) . 

2. Оптимальная рабочая поза (бедро — тулови-
ще 90—110°, голень — б е д р о 120—140°, сто-
п а — г о л е н ь 70—80°). 

3. З а д е р ж к а пятки стопы на опоре в начале от-
талкивания. 

4. Заключительное выпрямление стопы. 
5. Быстрое выпрямление коленного сустава с 

одновременным максимальным сгибанием 
стопы. 

6. Слитность и быстрота выполнения подседа-
ния и отталкивания. 

Маховые движения ног 1. Мах выпрямленной ногой в тазобедренном 
суставе с акцентом движения стопой вперед. 

2. Активный мах ногой в момент начала подсе-
дания. 

3. Оптимальная длнна выпада (0,65—0,80 м). 
4. М а л а я амплитуда выпрямления ноги в колен-

ном суставе. 
5. Большее выпрямление ноги в конце выпада. 
6. Голень ноги в конце выпада перпендикулярна 

или слегка наклонена к опоре. 

Маховые движения рук 1. Быстрая постановка лыжной палки на опору. 
2. Согласование ускорения маха рукой с ускоре-

нием маха ногой. 
3. Маховый вынос вперед слегка согнутой рукой.' 
4. Д в и ж е н и я рук строго вперед без боковых ко-

лебаний. 

Отталкивание палками 1. Энергичный нажим па палку в конце выпрям-
ления опорной ноги. 

2. Активный наклон туловища при нажиме на 
палку в начале подседапия. 

3. Усиленное давление при окончании толчка 
палкой. 

4. Ж е с т к а я передача усилия руки (система — 
«таз—нога») на лыжу. 

5. Быстрое отталкивание рукой. 
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н самоконтроль за процессом выполнения двигательных дей-
ствий. 

Р е к о м е н д у е м ы е у п р а ж н е н и я составлены по принципу ком-
плексного решения з а д а ч с использованием целостного и расчле -
ненного .методов. В частности, выделены комплексы у п р а ж н е н и и 
д л я совершенствования поз скользящего шага , ритмо-силовой 
структуры, технико-силовой подготовки, маховых движений рук 
и отталкивания палкой, подседания и отталкивания ногой, ма-
ховых движений ног и скольжения на л ы ж е , скольжения и от-
т а л к и в а н и я рукой, д л я совершенствования ритма движений в 
с к о л ь з я щ е м ш а г е и темпа передвижения . 

В Ы В О Д Ы 

1. В структуре движений л ы ж н ы х ходов у ж е н щ и н и муж-
чин выявлены достоверные различия во временных, простран-
ственных и динамических х а р а к т е р и с т и к а х (58% в поперемен-
ном д в у х ш а ж н о м и 72% в одновременном) . Структура сколь-
зящего шага л ы ж н и ц характеризуется меньшими величинами 
времени I, I I I , IV и V ф а з соответственно на 38,8; 28,5; 21,1 и 
11,1%, пути I, II фаз , скорости II ф а з ы и выпада — на 12,6; 
11,5; 11,7 и 13,8%, силы отталкивания ногой и рукой (верти-
к а л ь н а я с о с т а в л я ю щ а я ) — н а 39 и 46 ,6%, градиентов силы 
( 'Д, '/2 и м а к с и м у м а ) — н а 36,0; 30,3 и 18,0%. 

2. Установлено, что н а и б о л ь ш а я сила м ы ш ц в изометриче-
ском напряжении проявляется в диапазоне рабочих углов, со-
ответствующих угловым положениям л ы ж н и ц в основном уп-
ражнении . Р а ц и о н а л ь н о е положение л ы ж н и ц перед отталкива-
нием характеризуется следующими суставными углами: д л я 
тазобедренного сустава 100±10° , для к о л е н н о г о — 1 3 0 ± Ю ° , 
для голеностопного — 7 0 ± 5 ° . 

Установленная более высокая подвижность стопы вокруг 
фронтальной оси в голеностопном суставе у ж е н щ и н (на 15—20° 
больше, чем у мужчин) позволяет позже отрывать пятку от 

]опоры и эффективнее выполнять отталкивание ногой. 
3. Морфологический тип л ы ж н и ц характеризуется меньшей 

длиной ног, хорошо развитой мышечной массой, относительно 
широкими плечами, небольшой поверхностью тела , уплощенной 
грудной клеткой с большой амплитудой дыхательных движений . 
Л ы ж н и ц ы с р а з н ы м и конституциональными особенностями име-
ют индивидуальные р а з л и ч и я в технике движений. 

4. Установлено, что ведущими п а р а м е т р а м и скользящего 
шага попеременного д в у х ш а ж н о г о хода у л ы ж н и ц я в л я ю т с я : 
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горизонтальная с о с т а в л я ю щ а я силы отталкивания ногой 
(17,0—20,3 кг ) , продолжительность и длина пути I ф а з ы 
(0,10—0,17 с и 0,45—0,80 м ) , время нарастания 'Д и максимума 
силы толчка (0,03—0,05 с и 0,09—0,11 с) , время и длина ша-
га (0,50—0,64 с и 2,00—2,55 м ) , темп передвижения • (1,58— 
2,0 шагов /с ) , скорость II ф а з ы и выпада (4,0—4,76 и 4,5— 
5,0 м/с ) , а одновременного о д н о ш а ж н о г о хода — темп передви-
жения ( 0 , 7 8 + 0 , 0 2 никл /с ) , время (1,29—1,35 с) и длина цикла 
(5,17—6,23 м) , длина периода скольжения (4,35—5,18 м) и ве-
личина силы при отталкивании руками (8,54—12,44 кг) . 

5. Ведущими ф а к т о р а м и двигательных действий в попере-
менном д в у х ш а ж н о м ходе л ы ж н и ц - г о н щ и ц (70,5% общей дис-
персии) являются : морфологические показатели ( 1 0 , 1 % ) . тех-
нико-силовая подготовленность ( 9 , 6 6 % ) , эффективность двига-
тельных действий ( 9 , 3 % ) , ритмовая структура и рациональность 
рабочей позы (7,7 и 6 , 5 3 % ) ; в одновременном о д н о ш а ж н о м 
(88,57% общей дисперсии) — э ф ф е к т и в н о с т ь двигательных дей-
ствий (16 ,43%) , морфологические показатели и пространствен-
ные характеристики (11 ,22%) , эффективность I ф а з ы (10 ,44%) , 
морфо-силовые показатели ( 9 , 1 7 % ) , технико-силовая подготов-
ленность (8 ,6%) и силовые показатели (8 ,24%) . 

6. Установлена достоверная корреляционная связь динами-
ческих и кинематических характеристик техники попеременного 
д в у х ш а ж н о г о и одновременного о д н о ш а ж н о г о л ы ж н ы х ходов с 
морфологическими п о к а з а т е л я м и л ы ж н и ц . 

П о к а з а т е л и относительной длины нижних конечностей тесно 
связаны (г —0,90—0,98) с временем и длиной I фазы , временем 
нарастания '/г и 'А максимума силы, скоростью II, III ф а з и 
угловыми х а р а к т е р и с т и к а м и при отталкивании; показатели от-
носительной длины руки — с величиной и градиентами силы, 
скоростью II ф а з ы и угловыми характеристиками рабочей позы 
л ы ж н и ц (г —0,80—0,96) ; показатели формы бедра и голени — 
со скоростью III ф а з ы , временем IV фазы, с градиентами и ве-
личиной силы отталкивания ногой (г = 0,70—0,90) . 

Совокупное влияние кинематических, динамических ха-
рактеристик , морфологических и силовых показателей л ы ж н и ц 
на скорость скользящего шага составляет 75 ,6%. 

7. Педагогический эксперимент показал эффективность ме-
тодики совершенствования с учетом выявленных особенностей в 
технике движений, морфологических и силовых показателей 
л ы ж н и ц . Это выразилось в сокращении времени ф а з скользяще-
го шага на 20—33,4%, в увеличении динамических характери-
стик при отталкивании ногой (вертикальная и горизонтальная 
составляющие) на 34,1 и 60 ,0%, в повышении скорости І, II и 
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III ф а з периода скольжения на 29,0; 25,2; 17,2%, выпада и 
скользящего шага на 19 и 2 4 % , а т а к ж е в увеличении силы 
м ы ш ц при изометрическом напряжении в рабочих углах в сред-
нем на 20% и отразилось на росте спортивных результатов . 

8. В основе процесса технического совершенствования ле-
ж а т следующие методические положения: 

— совершенствование техники на основе выявленных осо-
бенностей в структуре движений и морфологических данных 
л ы ж н и ц ; 

— совершенствование отдельных элементов и техники в це-
лом во взаимосвязи с физической подготовкой; 

— выполнение основных требований к технике скользящего 
шага ; 

— использование комплексов упражнений , составленных с 
учетом целостного и расчлененного методов освоения двигатель-
ного навыка . 
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