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ЧИТАЛЬНА ЗАЛА 
ЛДУФК 

В в е д е н и е 

Актуальность. С о в р е м е н н ы й у р о в е н ь с п о р т и в н о й п р а к т и -
ки во многом о п р е д е л я е т с я т е х н и ч е с к и м п р о г р е с с о м , к о т о р ы й 
а к т и в и з и р о в а л и с т а в и т на с о в е р ш е н н о н о в ы е р е л ь с ы п е д а -
гогический п р о ц е с с с п о р т и в н о й т р е н и р о в к и , 

В п о с л е д н е е д е с я т и л е т и е з н а ч и т е л ь н о в о з р о с л и спортив-
ные д о с т и ж е н и я в л ы ж н ы х г о н к а х ; их д а л ь н е й ш и й рост воз-
м о ж е н при у с л о в и и п о в ы ш е н и я э ф ф е к т и в н о с т и всех компо-
нентов с и с т е м ы п о д г о т о в к и . 

Л ы ж н и к и - г о н щ и к и п р и м е н я ю т м н о ж е с т в о р а з н о о б р а з н ы х 
средств , н а п р а в л е н н ы х на с п е ц и а л ь н о е ф и з и ч е с к о е р а з в и т и е 
и с о в е р ш е н с т в о в а н и е техники , в том ч и с л е и в б е с с н е ж н о е 
в р е м я года . К ним о т н о с я т с я и м и т а ц и о н н ы е у п р а ж н е н и я , уп-
р а ж н е н и я па т р е н а ж е р а х с р а з л и ч н ы м и а м о р т и з а т о р а м и , пе-
р е д в и ж е н и я на л ы ж е р о л л е р а х р а з л и ч н о г о н а з н а ч е н и я ( д л я 
а с ф а л ь т о в о г о п о к р ы т и я и е с т е с т в е н н ы х у с л о в и й ) , р о л и к о в ы е 
л ы ж и , р о л и к о в ы е коньки . Э ф ф е к т и в н о с т ь этих средстп науч-
но о б о с н о в а н а и п р о в е р е н а м н о г о л е т н е й п р а к т и к о й . 

К с о ж а л е н и ю , почти не и с п о л ь з у ю т с я с п е ц и а л ь н ы е искус-
с т в е н н ы е с к о л ь з я щ и е п о к р ы т и я , хотя з д е с ь с п о р т с м е н пере-
д в и г а е т с я на о б ы ч н ы х гоночных л ы ж а х , и его т е х н и к а мак-
с и м а л ь н о п р и б л и ж е н а к т е х н и к е д в и ж е н и й на снегу . 

Научная Новизна. В п р о в е д е н н о м э к с п е р и м е н т е а-йробиро-
I и а н о с к о н с т р у и р о в а н н о е а в т о р о м и с к у с с т в е н н о е с к о л ь з я щ е е 

п о к р ы т и е , по с в о е м у к а ч е с т в у м а к с и м а л ь н о г ф и б л и ж е н н о е к 
у с л о в и я м п е р е д в и ж е н и я л ы ж н и к а по снегу . 

В этих , к а к и е с т е с т в е н н ы х , у с л о в и я х в ы я в л е н ы энергети -
ческие и п у л ь с о в ы е х а р а к т е р и с т и к и , к и н е м а т и ч е с к и е и д и н а -
мические п о к а з а т е л и , п о к а з а т е л и М П К . У с т а н о в л е н о , что 
при о т н о с и т е л ь н о о д и н а к о в о м с к о л ь ж е н и и они не и м е ю т су-
щ е с т в е н н ы х р а з л и ч и й . Во всех с л у ч а я х у с л о в и я э к с п е р и м е н -
та б ы л и п р а к т и ч е с к и о д и н а к о в ы ( к о н т и н г е н т , с к о р о с т ь пере-
д в и ж е н и я , п у л ь с о в о й р е ж и м и т. д . ) . 

Практическая значимость. Р а з р а б о т а н ы и э к с п е р и м е н -
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т а л ь н о п р о в е р е н ^ м е т о д и ч е с к и е у к а з а н и я по и с п о л ь з о в а н и ю 
с к о л ь з я щ е г о п о к р ы т и я в п о д г о т о в к е л ы ж н и к о в - г о н щ и к о в вы-
сокой к в а л и ф и к а ц и и в п о д г о т о в и т е л ь н о м периоде . 

О п р е д е л е н ы в е л и ч и н ы о б ъ е м о в н и н т е н с и в н о с т ь т р е н и р о -
вочной р а б о т ы д л я л ы ж н и к о в - г о н щ и к о в с о о т в е т с т в у ю щ е г о 
у р о в н я п о д г о т о в л е н н о с т и . 

П р и в о д и т с я т е х н о л о г и я и р е к о м е н д а ц и и по к о н с т р у и р о в а -
нию и м о н т а ж у и с к у с с т в е н н о й с к о л ь з я щ е й т р а с с ы , р е к о м е н -
д а ц и и по в ы б о р у с о о т в е т с т в у ю щ е г о у ч а с т к а местности , пере-
чень н е о б х о д и м ы х с т р о и т е л ь н ы х м а т е р и а л о в и п р и м е р н ы е 
з а т р а т ы . 

1. Состояние вопроса по данным научно-методической 
литературы и о б о б щ е н и е опыта практики 

П е р в ы е с в е д е н и я по и с п о л ь з о в а н и ю с п е ц и а л ы ю - п о д г о т о -
в п т е л ь н ы х у п р а ж н е н и й мы в с т р е ч а е м у а в т о р а п е р в ы х посо-
бий по л ы ж н о м у с п о р т у в Р о с с и и К. Е . К о м е т с а ( 1 9 0 4 ) . 

П о д а н н ы м Д . В. Д р а ж е в а (1957) , в н е к о т о р ы х с т р а н а х 
Ц е н т р а л ь н о й Е в р о п ы у ж е п р о в о д и л и с ь т р е н и р о в к и в л е т н и й 
п е р и о д с и с п о л ь з о в а н и е м с п е ц и а л ь н о - п о д г о т о в и т е л ь н ы х уп-
р а ж н е н и й ( К р е л ь , 1910) . К э т о м у ж е в р е м е н и о т н о с я т с я све-
д е н и я о с о з д а н и и в н е к о т о р ы х с т р а н а х «сухих л ы ж н ы х кур-
сов» ( Л о й т е р , 1926; О б х о л ь ц е р , 1935) . 

В н а ш е й с т р а н е « л ы ж н ы й к у р с на с у ш е » п р о с у щ е с т в о в а л 
г,плоть д о 1930 года . П р о п а г а н д и с т а м и его б ы л и П. С к а л к и н 
(1923, 1925) , Л . В. Г е р к а н ( 1 9 2 3 ) , И . П. К у т е й н и к о в (1924) , 
Г. В е р з и н (1924) , Б . К а л ь п у с И А. Ж е м ч у ж н и к о в (1925) и 
д р у г и е . 

В о п р о с а м « м е ж с е з о н ь я » с е р ь е з н о е в н и м а н и е у д е л я ю т 
П. В а с и л ь е в (1935, 1938) , И . Г р е б е н щ и к о в (1936) и ' д р у г и е . 
По, по м н е н и ю Д . М. В а с и л ь е в а (1939, 1940) , В. А. К и с е л е -
ва (1940) , Д . М а р к о в а (1940) , нет н е о б х о д и м о с т и «искусст -
венно с о з д а в а т ь д в и ж е н и я » , к о т о р ы е бы с п о с о б с т в о в а л и 
б ы с т р е й ш е м у о с в о е н и ю т е х н и к и п е р е д в и ж е н и я на л ы ж а х . 
В. А. К и с е л е в , н а п р и м е р , п и ш е т : « Н и к а к и е и м и т а ц и и й спе-
ц и а л ь н ы е у п р а ж н е н и я в этом с м ы с л е не могут п р и н е с т и поль-
зы». Н о у ж е в то в р е м я с п е ц и а л ь н ы е у п р а ж н е н и я в трени-
р о в к е л ы ж н и к о в - г о н щ и к о в п р и о б р е т а ю т б о л ь ш у ю п о п у л я р -
ность. О с о б у ю р о л ь во в н е д р е н и и этих у п р а ж н е н и й в п р а к т и -
ку с ы г р а л и к а ф е д р ы л ы ж н о г о спорта М о с к о в с к о г о , Л е н и н -
г р а д с к о г о и Х а р ь к о в с к о г о и н с т и т у т о в ф и з и ч е с к о й к у л ь т у р ы . 

В п е р и о д В е л и к о й О т е ч е с т в е н н о й войны д л я п о п о л н е н и я 
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л ы ж н ы х б р и г а д и б а т а л ь о н о в особого н а з н а ч е н и я в т ы л о в ы х 
з а п а с н ы х п о л к а х ш и р о к о и с п о л ь з о в а л и с ь р а з л и ч н ы е специ-
а л ь н ы е п о д г о т о в и т е л ь н ы е у п р а ж н е н и я и с к о л ь з я щ и е п о к р ы -
тия , к о т о р ы е с т р о и л и с ь из с о л о м ы , хвои, л и с т ь е в и др . С о з д а -
в а л и с ь и с в о е о б р а з н ы е л ы ж е д р о м ы с д о р о ж к а м и — н а с т и л о м 
в р а щ а ю щ и х с я в а л и к о в . Все это з н а ч и т е л ь н о п о м о г а л о уско-
р е н н о й п о д г о т о в к е н у ж н ы х р е з е р в о в д л я ф р о н т а . 

В п о с л е в о е н н ы й п е р и о д с п е ц и а л ь н о - п о д г о т о в и т е л ь н ы е , 
о с о б е н н о и м и т а ц и о н н ы е у п р а ж н е н и я , п о л у ч и л и ш и р о к о е р а з -
витие . 

В 1948 году в п е р в ы е к е ф е д р а л ы ж н о г о с п о р т а Г Ц О Л П Ф К 
п о с т р о и л а 6 0 0 - м е т р о в у ю о п и л о ч н у ю д о р о ж к у , к о т о р а я ис-
п о л ь з о в а л а с ь д л я п е р е д в и ж е н и я на л ы ж а х , но п о с к о л ь к у 
о п и л к и не п р о п и т ы в а л и с ь с п е ц и а л ь н ы м и с м о л а м и и л ы ж и не 
б ы л и п о д г о т о в л е н ы , д а н н а я д о р о ж к а и с п о л ь з о в а л а с ь преи-
м у щ е с т в е н н о д л я и м и т а ц и о н н ы х и с к о р о с т н о - с н л о в ы х у п р а ж -
нений. 

В 1954 году Д . Д . Д о н с к о й р а з р а б о т а л м е т о д и к у приме-
нения с п е ц и а л ь н о - п о д г о т о в и т е л ь н ы х у п р а ж н е н и й в т р е н и р о в -
ке л ы ж н и к а . А в т о р у к а з ы в а е т на б о л ь ш о е з н а ч е н и е и м и т а -
ц и о н н ы х у п р а ж н е н и й . С их п о м о щ ь ю м о ж н о не т о л ь к о соз-
д а в а т ь п р а в и л ь н о е п р е д с т а в л е н и е о технике , но и и с п р а в л я т ь 
и м е ю щ и е с я о ш и б к и . В 1958 году в д о п о л н и т е л ь н о м п о с о б и и 
« С п е ц и а л ь н ы е п о д г о т о в и т е л ь н ы е у п р а ж н е н и я » все у п р а ж н е -
н и я б ы л и р а с п р е д е л е н ы по г р у п п а м . С р е д и средств , способ-
с т в у ю щ и х р а з в и т и ю с п е ц и а л ь н ы х качеств , а в т о р в ы д е л я е т 
п е р е д в и ж е н и е на л ы ж а х по о п и л к а м , на р о л и к о в ы х к о н ь к а х 
и р о л и к о в ы х л ы ж а х . 

В 1940 г. л ы ж н и к и - г о н щ и к и М о с к о в с к о г о т е к с т и л ь н о г о 
и н с т и т у т а и с п о л ь з о в а л и в п р е д с е з о н н о й т р е н и р о в к е р о л и к о -
в ы е л ы ж и , их п р и м е н е н и е д а л о п о л о ж и т е л ь н ы й р е з у л ь т а т . 
З а т е м и н ж е н е р о м Г. З е в и н ы м б ы л и с к о н с т р у и р о в а н ы б о л е е 
с о в р е м е н н ы е к о н с т р у к ц и и , к о т о р ы е б ы л и и с п ы т а н ы п р е п о д а -
вал е л я м и Ц е н т р а л ь н о г о института ф и з и ч е с к о й к у л ь т у р ы , б ы л и 
р е к о м е н д о в а н ы д л я п р о и з в о д с т в а , но м а с с о в о г о в ы п у с к а не 
и м е л и . 

В 1954 году к а ф е д р а л ы ж н о г о с п о р т а Г Ц О Л И Ф К в п е р в ы е 
п р и м е н и л а в т р е н и р о в к а х р о л и к о в ы е конькп . О ц е л е с о о б р а з -
ности их и с п о л ь з о в а н и я в б е с с н е ж н о е в р е м я года о т з ы в а ю т с я 
м н о г и е а в т о р ы , к о т о р ы е о т м е ч а ю т , что п р и м е н е н и е р о л и к о в ы х 
к о н ь к о в п о з в о л и л о н а ш и м в е д у щ и м м а с т е р а м л е т о м и о с е н ь ю 
у с т р а н я т ь м н о г и е н е д о с т а т к и в технике , а с п е р е х о д о м на 
снег г о р а з д о б ы с т р е е в о с с т а н а в л и в а т ь и с о в е р ш е н с т в о в а т ь ее. 
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С п о я в л е н и е м б о л е е э ф ф е к т и в н о г о с р е д с т в а — л ы ж е р о л -
л е р о в « О л и м п и я » к о н с т р у к ц и и О. Р е ш ( Ф Р Г ) и л ы ж е р о л л е -
ров к о н с т р у к ц и и К. Х ю т т е л я , Г. О с т р о в с к о г о , X В н н ц с р а 
( Г Д Р ) — и н т е р е с к и с п о л ь з о в а н и ю р о л и к о в ы х к о н ь к о в з а м е т -
но с н и з и л с я . С л е д у е т отметить , что в н а ш е й с т р а н е л ы ж е р о л -
л е р ы в п е р в ы е б ы л и п р и м е н е н ы на к а ф е д р е л ы ж н о г о с п о р т а 
Х а р ь к о в с к о г о института ф и з и ч е с к о й к у л ь т у р ы в 1936 г. 
( I I . О м е л ь я н е н к о ) . 

П о м е т о д и к е их п р и м е н е н и я есть р е к о м е н д а ц и и с п о р т с м е 
нов и т р е н е р о в - п р а к т и к о в (А. П. К о л ч и н а , 1963; П . П. Ани-
кина , 1964) . О н и с ч и т а ю т , что д а н н ы е с р е д с т в а по с в о е м у ха-
р а к т е р у в ы п о л н е н и я б л и з к и к т е х н и к е п е р е д в и ж е н и я на лы-
ж а х . В н а с т о я щ е е в р е м я я р к о в ы р а ж е н а т е н д е н ц и я к ис-
п о л ь з о в а н и ю в г о д и ч н о м ц и к л е т р е н и р о в к и л ы ж н и к о в п е р е 
д в и ж е н и я на л ы ж е р о л л е р а х . В п л а н а х п о д г о т о в к и с б о р н ы х 
к о м а н д б о л ь ш а я д о л я о т в о д и т с я д а н н о м у с р е д с т в у . 

В р е з у л ь т а т е т в о р ч е с к о й р а б о т ы с п е ц и а л и с т о в л ы ж н о г о 
с п о р т а п э к с п е р и м е н т а л ь н о й р а б о т ы х и м и к о в б ы л а р а з р а б о 
т а н а л ы ж н я со с к о л ь з я щ и м и с к у с с т в е н н ы м п о к р ы т и е м . Пер-
вые и с к у с с т в е н н ы е п о к р ы т и я п о я в и л и с ь в И т а л и и и Ч е х о 
Словакии. И с п о л ь з о в а в д а н н ы е п о к р ы т и я , с п о р т с м е н ы смог 
ли д о с т и ч ь в ы с о к и х с п о р т и в н ы х р е з у л ь т а т о в в р а з л и ч н ы х 
м е ж д у н а р о д н ы х с о р е в н о в а н и я х . 

У н а с в с т р а н е в е д у т с я р а б о т ы по с о з д а н и ю искусствен-
ных п о к р ы т и й , к о т о р ы е б ы л и бы п е д о р о г о с т о я щ п м и и д о с т а -
точно п а д е ж н ы м и в э к с п л у а т а ц и и . 

С к о л ь з я щ е е и с к у с с т в е н н о е п о к р ы т и е , к о т о р о е н а ш л о свое 
ш и р о к о е п р и м е н е н и е в И т а л и и , Ч е х о с л о в а к и и и Г Д Р , тре-
бует б о л ь ш и х д е н е ж н ы х з а т р а т , а его п о в с е д н е в н а я э к с п л у а -
т а ц и я очень с л о ж н а . 

М а с т е р спорта С С С Р П. М. П а х л а п р е д л о ж и л д л я мас-
сового п р и м е н е н и я с к о л ь з я щ е е и с к у с с т в е н н о е п о к р ы т и е , на 
к о т о р о м м о ж н о с о в е р ш е н с т в о в а т ь т е х н и к у и ф у н к ц и о н а л ь н у ю 
п о д г о т о в к у . П е р в а я и с к у с с т в е н н а я л ы ж н а я т р а с с а в н а ш е й 
с т р а н е б ы л а п р е д л о ж е н а и о п р о б о в а н а с п о р т с м е н а м и 
по м е т о д у П. М. П а х л а п р и н е п о с р е д с т в е н н о м его 
у ч а с т и и в с т р о и т е л ь с т в е в Эстонии . О н а и з г о т о в л е н а из 
п е д и ф и ц н т н ы х м а т е р и а л о в , п р о с т а в э к с п л у а т а ц и и и строи-
т е л ь с т в е . С к о л ь з я щ е е и с к у с с т в е н н о е п о к р ы т и е п о л у ч и л о хо-
р о ш и е о т з ы в ы у с п о р т с м е н о в и с п е ц и а л и с т о в л ы ж н о г о спор-
та . П о д о б н ы е т р а с с ы н а ч а л и с т р о и т ь в М о с к в е , А л м а - А т е , 
С у м а х , с т р о и т с я и с к у с с т в е н н а я д о р о ж к а в З а к а р п а т ь е . 

Д л я п р о в е д е н и я н а ш е г о э к с п е р и м е н т а мы р е ш и л и иостро-
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ить с к о л ь з я щ у ю и с к у с с т в е н н у ю л ы ж н у ю т р а с с у по методу 
11. М. П а х л а на з а г о р о д н о й у ч е б н о й б а з е М О П II 
им. Н. К. К р у п с к о й и э к с п е р и м е н т а л ь н ы м путем исследо-
в а т ь ее э ф ф е к т и в н о с т ь на п о д г о т о в к у л ы ж н и к о в - г о н щ и к о в в 
п о д г о т о в и т е л ь н о м п е р и о д е . Н а ш а ц е л ь с о с т о я л а в д а л ь н е й -
шем у с о в е р ш е н с т в о в а н и и с к о л ь з я щ е г о п о к р ы т и я и изучении 
в о з м о ж н о с т и его и с п о л ь з о в а н и я в к а ж д о м н и з о в о м к о л л е к -
тиве . 

II. Задачи , методы и организация исследования 

П е р е д и с с л е д о в а н и е м б ы л и п о с т а в л е н ы с л е д у ю щ и е з а -
д а ч и : 

1. С р а в н и т ь по к и н е м а т и ч е с к и м и д и н а м и ч е с к и м х а р а к т е -
р и с т и к а м п е р е д в и ж е н и я на л ы ж а х п о п е р е м е н н ы м д в у х ш а ж -
пым х о д о м по с к о л ь з я щ е м у и с к у с с т в е н н о м у п о к р ы т и ю и 
снегу . 

2. И с с л е д о в а т ь э н е р г е т и ч е с к у ю и п у л ь с о в у ю стоимость 
при п е р е д в и ж е н и и на л ы ж а х по с к о л ь з я щ е м у и с к у с с т в е н н о м у 
п о к р ы т и ю и снегу . 

3. В ы я в и т ь э ф ф е к т и в н о с т ь и с п о л ь з о в а н и я с к о л ь з я щ е г о ис-
к у с с т в е н н о г о п о к р ы т и я д л я с о в е р ш е н с т в о в а н и я т е х н и ч е с к о г о 
м а с т е р с т в а л ы ж н и к о в - г о н щ и к о в . 

М е т о д ы и с с л е д о в а н и я 

Д л я р е ш е н и я п о с т а в л е н н ы х з а д а ч б ы л и и с п о л ь з о в а н ы 
с л е д у ю щ и е м е т о д ы : 

1) и з у ч е н и е л и т е р а т у р н ы х и с т о ч н и к о в и о б о б щ е н и е о п ы т а 
п р а к т и ч е с к о й р а б о т ы т р е н е р о в и с п о р т с м е н о в , н а б л ю д е н и е за 
т р е н и р о в о ч н ы м и з а н я т и я м и , беседы , а н а л и з у ч е б н о й д о к у м е н -
т а ц и и , а н к е т и р о в а н и е , учет л и ч н о г о 13-летнего с п о р т и в н о г о 
и 14-летнего п е д а г о г и ч е с к о г о о п ы т а р а б о т ы ; 2) к и н о ц и к л о -
г р а ф н я ; 3) д и н а м о м е т р и я ; 4) р е г и с т р а ц и я п у л ь с о в о й стои-
мости с п о м о щ ь ю р а д и о т е л е м е т р и и ; 5) о п р е д е л е н и е МГ1К и 
П К в е с т е с т в е н н ы х у с л о в и я х ; 6) о п р е д е л е н и е у с л о в и й сколь-
ж е н и я по м е т о д у К. Н. С п и р и д о н о в а и 7) м а т е м а т и ч е с к а я 
о б р а б о т к а п о л у ч е н н ы х д а н н ы х . 

О р г а н и з а ц и я и с с л е д о в а н и я 

И с с л е д о в а н и е п р о в о д и л о с ь с 1971 по 1974 годы в п о с е л к е 
К р ю к о в о М о с к о в с к о й о б л а с т и на з а г о р о д н о й с п о р т и в н о й ба -
2 Зак. 972 5 



з е М О И М им. Н . К . К р у п с к о й . В э к с п е р и м е н т е у ч а с т в о в а л и 
с т у д е н т ы ф а к у л ь т е т а ф и з и ч е с к о г о в о с п и т а н и я , к о т о р ы е я в л я -
л и с ь ч л е н а м и с б о р н о й к о м а н д ы и н с т и т у т а и М О С С Д С О 
« Б у р е в е с т н и к » п о л ы ж н ы м г о н к а м в к о л и ч е с т в е 16 ч е л о в е к . 
И з них 2 м а с т е р а с п о р т а С С С Р и 14 с п о р т с м е н о в п е р в о г о 
р а з р я д а . В о з р а с т и с п ы т у е м ы х — 1 9 5 0 — 1 9 5 5 г о д ы р о ж д е н и я . 
В р а ч е б н ы й к о н т р о л ь за с о с т о я н и е м з д о р о в ь я с п о р т с м е н о в 
о с у щ е с т в л я л с я в р а ч а м и 1-го в р а ч е б н о - ф и з к у л ь т у р н о г о д и с -
п а н с е р а г. М о с к в ы д в а р а з а в год . В с е у ч а с т н и к и р е г у л я р н о 
і р е н и р о в а л н с ь и в ы с т у п а л и в с о р е в н о в а н и я х . С п о р т и в н ы й 
с т а ж з а н и м а ю щ и х с я — 8 — 1 0 л е т . 

В п е р и о д п р о в е д е н и я и с с л е д о в а н и я о т к л о н е н и й в с о с т о я -
нии з д о р о в ь я и н а р у ш е н и й т р е н и р о в о ч н о г о р е ж и м а у с п о р т -
с м е н о в не н а б л ю д а л о с ь . 

Д л я р е ш е н и я п е р в о й и в т о р о й з а д а ч н а ш е г о и с с л е д о в а н и я 
у ч а с т в о в а л а г р у п п а и с п ы т у е м ы х в к о л и ч е с т в е в о с ь м и чело-
век . 

Д л я р е ш е н и я т р е т ь е й з а д а ч и б ы л п р о в е д е н е с т е с т в е н н ы й 
п е д а г о г и ч е с к и й э к с п е р и м е н т , д л я ч е г о б ы л и о б р а з о в а н ы эк -
с п е р и м е н т а л ь н а я и к о н т р о л ь н а я г р у п п ы по 8 ч е л о в е к в к а ж -
д о й . 

К о м п л е к т о в а н и е г р у п п о с у щ е с т в л я л о с ь на о с н о в е м е д и к о -
б и о л о г и ч е с к и х п о к а з а т е л е й ( э н е р г е т и ч е с к а я и п у л ь с о в а я х а -
р а к т е р и с т и к и ) , к и н е м а т и ч е с к и х и д и н а м и ч е с к и х х а р а к т е р и с -
т и к т е х н и к и п е р е д в и ж е н и я на л ы ж а х , а т а к ж е с п о р т и в н о й 
п о д г о т о в л е н н о с т и . 

П о д г о т о в к а с к о л ь з я щ е г о искусственного покрытия. Д л я 
п р о в е д е н и я и с с л е д о в а н и я н а м и б ы л а п о с т р о е н а и с к у с с т в е н -
н а я л ы ж н я — с к о л ь з я щ и е п о в е р х н о с т и л ы ж по р е к о м е н д а ц и и 
П . М. П а х л а * . 

Д л и н а л ы ж н о й т р а с с ы 3 4 5 м е т р о в , п о д ъ е м 5° и д л и н а 
70 м е т р о в со с п у с к о м , о с т а л ь н ы е у ч а с т к и т р а с с ы р о в н о г о 
р е л ь е ф а . 

Д л я у л у ч ш е н и я у с л о в и й с к о л ь ж е н и я п е р е д п о д ъ е м о м на 
л ы ж н о й т р а с с е б ы л а у с т а н о в л е н а в а н н о ч к а из о ц и н к о в а н н о -
го ж е л е з а , з а п о л н я в ш а я с я с п е ц и а л ь н ы м р а с т в о р о м . С к о л ь з я -
щ и е п о в е р х н о с т и л ы ж в з а в и с и м о с т и от с т р у к т у р ы с н е г а и 
т е м п е р а т у р ы в о з д у х а с м а з ы в а л и с ь м а з я м и д л я всех и с п ы т у е -
м ы х о д и н а к о в о . У с л о в и я с к о л ь ж е н и я о п р е д е л я л и с ь п о мето-
д и к е К. П. С п и р и д о н о в а . 

* Подробное описание искусственного скользящего покрытия дано а 
VI главе диссертации. 
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Проведение занятий и эксперимента. П е д а г о г и ч е с к и й эк-
с п е р и м е н т был п р о в е д е н в конце п о д г о т о в и т е л ь н о г о п е р и о д а 
( с е н т я б р ь , о к т я б р ь , н о я б р ь ) . П р а к т и к а п о к а з ы в а е т , что в эти 
м е с я ц ы п о д г о т о в к и с о з д а ю т с я н е б л а г о п р и я т н ы е к л и м а т и ч е с -
кие у с л о в и я . С л я к о т ь , д о ж д ь и з а м о р о з к и на почве з а т р у д -
н я ю т п о л н о ц е н н о е п э ф ф е к т и в н о е п р и м е н е н и е и м и т а ц и о н н ы х 
у п р а ж н е н и й , л ы ж е р о л л е р о в и т. д. 

Р а з л и ч и е в м е т о д и к е п р о в е д е н и я у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х 
з а н я т и й с и с п ы т у е м ы м и к о н т р о л ь н о й п э к с п е р и м е н т а л ь н о й 
групп з а к л ю ч а л о с ь в с л е д у ю щ е м : 

т р е н и р о в к и к о н т р о л ь н о й группы п р о в о д и л и с ь по о б щ е -
п р и н я т о й м е т о д и к е р а б о т ы со с п о р т с м е н а м и в ы с о к о й к в а л и -
ф и к а ц и и на д а н н ы й п е р и о д п о д г о т о в к и , с и с п о л ь з о в а н и е м 
бега , и м и т а ц и и , л ы ж е р о л л е р о в и т. д.; 

— т р е н и р о в к и э к с п е р и м е н т а л ь н о й г р у п п ы п р о в о д и л и с ь по 
с п е ц и а л ь н о - р а з р а б о т а н н о й н а м и п р о г р а м м е . О с о б е н н о с т ь ее 
с о с т о я л а в том, что на п о с л е д н и х д в у х э т а п а х п о д г о т о в и т е л ь -
ного п е р и о д а ( с е н т я б р ь , о к т я б р ь , н о я б р ь ) в з а н я т и я б ы л а 
в к л ю ч е н а р а б о т а на л ы ж н о й т р а с с е со с к о л ь з я щ и м искусст-
в е н н ы м п о к р ы т и е м . 

III. Исследование кинематических и динамических 
показателей техники передвижения на л ы ж а х по 
скользящему искусственному покрытию и снегу 

Х а р а к т е р и с т и к а и п о с т а н о в к а и с с л е д о в а н и я 

Ч т о б ы с у д и т ь о т е х н и к е п е р е д в и ж е н и й па с к о л ь з я щ е м 
и с к у с с т в е н н о м п о к р ы т и и , н е о б х о д и м о с р а в н и в а т ь все пока -
з а т е л и л ы ж н о г о х о д а на э т о м п о к р ы т и и с э т и м и ж е п о к а з а -
т е л я м и при п е р е д в и ж е н и и по снегу, о п р е д е л и т ь с х о д с т в о II 
р а з л и ч и е в к а ж д о м э л е м е н т е т е х н и к и . Р е ш и т ь эту з а д а ч у 
м о ж н о т о л ь к о при п о м о щ и к о м п л е к с н о г о и с с л е д о в а н и я , ис-
п о л ь з у я с о в р е м е н н ы е т е х н и ч е с к и е с р е д с т в а и з м е р е н и й . 

И с с л е д о в а н и е к и н е м а т и ч е с к и х и д и н а м и ч е с к и х п о к а з а т е -
л е й п р о в о д и л о с ь (1972—1974 гг.) па с к о л ь з я щ е м искусствен-
ном п о к р ы т и и . В э к с п е р и м е н т е у ч а с т в о в а л о в о с е м ь испы-
т у е м ы х . 

Б и о м е х а н и ч е с к и е х а р а к т е р и с т и к и д в и ж е н и я п о п е р е м е н н о -
го д в у х ш а ж н о г о х о д а о п р е д е л я л и с ь по в р е м е н н ы м х а р а к т е -
р и с т и к а м : 1) в р е м я ц и к л а , 2) в р е м я о т т а л к и в а н и я ногой, 
3) в р е м я опоры, 4) в р е м я п е р е и е с а ноги, 5) в р е м я о т т а л к и -
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п а н и я р у к о й ; по д и н а м и ч е с к и м х а р а к т е р и с т и к а м : 1) верти-
к а л ь н а я с о с т а в л я ю щ а я о п о р н о й р е а к ц и и , 2) г о р и з о н т а л ь н а я 
с о с т а в л я ю щ а я о п о р н о й р е а к ц и и при м а х о в о м в ы н о с е ноги, 
3) г о р и з о н т а л ь н а я с о с т а в л я ю щ а я о п о р н о й р е а к ц и и при о т т а л -
к и в а н и и ногой, 4) с у м м а р н а я о п о р н а я р е а к ц и я при о т т а л к и -
в а н и и рукой . 

К и н е м а т и ч е с к и м и п о к а з а т е л я м и в г р а н и ч н ы х м о м е н т а х 
ф а з (в н а ч а л е ф а з ы ) с к о л ь з я щ е г о ш а г а п о п е р е м е н н о г о двух-
ш а ж н о г о х о д а б ы л и : 

I ф а з а — угол н а к л о н а голени к п л о с к о с т и л ы ж н и , угол 
в к о л е н н о м с у с т а в е , угол н а к л о н а т у л о в и щ а , угол постанов -
ки п а л к и ; 

II ф а з а — угол н а к л о н а голени к п л о с к о с т и л ы ж н и , угол 
в к о л е н н о м суставе , угол н а к л о н а т у л о в и щ а к плоскости 
л ы ж н и . 

Угол н а к л о н а голени и т у л о в и щ а в ф а з а х с к о л ь з я щ е г о 
ш а г а р а с с ч и т ы в а л с я по о т н о ш е н и ю к плоскости л ы ж н и . 

III ф а з а — у г о л н а к л о н а голени, угол в к о л е н н о м с у с т а в е , 
угол н а к л о н а т у л о в и щ а ; 

IV ф а з а — угол н а к л о н а голени, угол в к о л е н н о м с у с т а в е , 
угол н а к л о н а т у л о в и щ а ; 

V ф а з а — угол н а к л о н а голени, угол в к о л е н н о м суставе , 
угол н а к л о н а т у л о в и щ а . 

Н а э к с п е р и м е н т а л ь н о м у ч а с т к е с к о л ь з я щ е г о искусствен-
ного п о к р ы т и я и с п ы т у е м ы й д в а р а з а п р о х о д и л п о п е р е м е н -
ным д в у х ш а ж н ы м х о д о м о т р е з о к д и с т а н ц и и . З а п е р и о д про-
в е д е н и я и с с л е д о в а н и я б ы л о п о л у ч е н о шесть к и н о г р а м м и ос-
ц и л л о г р а м м к а ж д о г о с п о р т с м е н а . 

Всего за в р е м я э к с п е р и м е н т а б ы л о п о л у ч е н о и о б р а б о т а -
н о 48 к и н о г р а м м и т а к о е ж е к о л и ч е с т в о о с ц и л л о г р а м м . 

Р е г и с т р а ц и я о п о р н ы х р е а к ц и й о с у щ е с т в л я л а с ь с синхрон-
ной к и н о с ъ е м к о й на с т о м е т р о в о м о т р е з к е л ы ж н о й т р а с с ы , 
где б ы л а р а с с т а в л е н а 1 0 - м е т р о в а я м а с ш т а б н а я л и н е й к а (ли-
н е а л ) . 

В р е з у л ь т а т е э к с п е р и м е н т а б ы л о п о л у ч е н о б о л е е 4000 био-
м е х а н и ч е с к и х х а р а к т е р и с т и к , п о д в е р г н у т ы х з а т е м м а т е м а т и -
ческой о б р а б о т к е . 

А н а л о г и ч н ы й э к с п е р и м е н т б ы л п р о в е д е н в ф е в р а л е и 
м а р т е па снегу . У с л о в и я с к о л ь ж е н и я б ы л и п о д о б р а н ы в со-
о т в е т с т в и и с п о к а з а т е л я м и с к о л ь ж е н и я по с к о л ь з я щ е м у ис-
к у с с т в е н н о м у п о к р ы т и ю . У с л о в и я с к о л ь ж е н и я п е р е д к а ж д о й 
с ъ е м к о й п р о в е р я л и с ь по м е т о д у К- Н . С п и р и д о н о в а . 
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Д а н н ы е исследований кинематических характеристик тех-
ники передвижения по искусственному покрытию и снегу. 

П р и а н а л и з е к и н е м а т и ч е с к и х х а р а к т е р и с т и к д в и ж е н и й по 
спсгу и и с к у с с т в е н н о м у п о к р ы т и ю мы и с п о л ь з о в а л и р а с ч л е -
ненный м е т о д с р а в н е н и я о т д е л ь н ы х х а р а к т е р и с т и к д в и ж е н и й 
п о п е р е м е н н о г о д в у х ш а ж н о г о л ы ж н о г о х о д а на основе ф а з о -
вого с о с т а в а с к о л ь з я щ е г о ш а г а (по X. X. Гроссу , 1971) . 
К о м п л е к с н а я р е г н е т р а н н я и з у ч а е м ы х х а р а к т е р и с т и к в соче-
т а н и и с п о к а д р о в о й с и н х р о н и з а ц и е й к и н о с ъ е м к и п о з в о л и л а 
п р о и з в е с т и о б ъ е к т и в н ы й а н а л и з т е х н и к и п е р е д в и ж е н и я на 
л ы ж а х по и с к у с с т в е н н о м у п о к р ы т и ю и по снегу . 

А н а л и з д а н н ы х п о к а з ы в а е т , что в о с н о в н о м по всем изу-
ч а е м ы м к и н е м а т и ч е с к и м х а р а к т е р и с т и к а м т е х н и к и п е р е д в и -
ж е н и я на л ы ж а х по и с к у с с т в е н н о м у с к о л ь з я щ е м у п о к р ы т и ю 
и снегу и м е ю т с я с т а т и с т и ч е с к и е д о с т о в е р н ы е с х о д с т в а . 

Так , в п е р в о й ф а з е с в о б о д н о г о с к о л ь ж е н и я угол н а к л о н а 
голени на и с к у с с т в е н н о м с к о л ь з я щ е м п о к р ы т и и в с р е д н е м 
с о с т а в л я л 85°, а па снегу-—84° . Угол к о л е н н о г о с у с т а в а при 
п е р е д в и ж е н и и по и с к у с с т в е н н о м у с к о л ь з я щ е м у п о к р ы т и ю 
б ы л р а в е н 140°, а на с н е г у — 1 3 4 ° . М е ж д у у г л а м и н а к л о н а 
т у л о в и щ а мы т а к ж е не о б н а р у ж и л и с т а т и с т и ч е с к и д о с т о в е р -
ного р а з л и ч и я (61°—58°) . 

И с с л е д о в а н и я п о к а з а т е л е й в т о р о й ф а з ы с к о л ь ж е н и я с 
в ы п р я м л е н и е м ноги п о з в о л и л и п о л у ч и т ь с л е д у ю щ и е к и н е м а -
т и ч е с к и е в е л и ч и н ы : у г о л н а к л о н а голени при п е р е д в и ж е н и и 
по и с к у с с т в е н н о м у с к о л ь з я щ е м у п о к р ы т и ю с о с т а в и л 94°, на 
с н е г у - 89' . В е л и ч и н а у г л а в к о л е н н о м с у с т а в е при сколь-
ж е н и и по и с к у с с т в е н н о м у п о к р ы т и ю б ы л а п р и м е р н о т а к о й 
ж е , к а к и на снегу — с о о т в е т с т в е н н о 147' и 145°. М е ж д у уг-
л о м н а к л о н а т у л о в и щ а в и с с л е д у е м о й ф а з е с к о л ь з я щ е г о ш а -
га т а к ж е не н а й д е н о д о с т о в е р н о г о р а з л и ч и я (55°—57 е ) . 

Фаза скольжения с подседанием. В е л и ч и н ы и с с л е д у е м ы х 
п а р а м е т р о в б ы л и с л е д у ю щ и е : угол н а к л о н а голени при пе-
р е д в и ж е н и и по и с к у с с т в е н н о м у с к о л ь з я щ е м у п о к р ы т и ю сос-
т а в и л 98°, на снегу — 83°. Угол к о л е н н о г о с у с т а в а б ы л со-
о т в е т с т в е н н о р а в е н 154° и 149°. Н а к л о н т у л о в и щ а — соответ-
с т в е н н о 55° и 58°. 

О с о б ы й и н т е р е с п р е д с т а в л я ю т д а н н ы е п е р и о д а о т т а л к и -
в а н и я , в к л ю ч а ю щ е г о ф а з у в ы п а д а с п о д с е д а н и е м и ф а з у от-
т а л к и в а н и я с в ы п р я м л е н и е м ноги. 

Фаза выпада с подседанием. Б о л е е б л а г о п р и я т н ы е усло-
вия д л я о т т а л к и в а н и я при д в и ж е н и и по и с к у с с т в е н н о м у 
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с к о л ь з я щ е м у п о к р ы т и ю я в и л и с ь о с н о в н ы м д о к а з а т е л ь с т в о м 
с т а т и с т и ч е с к и д о с т о в е р н о й р а з н и ц ы м е ж д у п о к а з а т е л я м и уг-
л о в н а к л о н а г о л е н и при д в и ж е н и и в р а з л и ч н ы х у с л о в и я х 
( и с к у с с т в е н н о м у п о к р ы т и ю и с н е г у ) . В р е з у л ь т а т е при пере-
д в и ж е н и и по и с к у с с т в е н н о м у с к о л ь з я щ е м у п о к р ы т и ю у л ы ж -
пиков угол н а к л о н а голени в с р е д н е м был на 4° меньше ( по 
с р а в н е н и ю с п е р е д в и ж е н и е м по снегу (( = 3 ,61) . 

А н а л и з в е л и ч и н ы у г л а н а к л о н а т у л о в и щ а п о з в о л я е т ут-
в е р ж д а т ь , что при п е р е д в и ж е н и и по и с к у с с т в е н н о й л ы ж н е 
с п о р т с м е н б о л ь ш е н а к л о н я е т т у л о в и щ е в н а ч а л е р а с с м а т р и -
в а е м о й ф а з ы , чем при п е р е д в и ж е н и и по снегу. О д н а к о по 
м е р е о к о н ч а н и я ф а з ы в ы п р я м л я е т с я . Э т о з а в и с и т от скорос-
ти о с т а н о в к и л ы ж и , к о т о р а я з н а ч и т е л ь н о б ы с т р е е п р о и с х о д и т 
при д в и ж е н и и по и с к у с с т в е н н о м у п о к р ы т и ю . 

Н а ш и д а н н ы е п о л н о с т ь ю с о в п а д а ю т с р е з у л ь т а т а м и авто-
р о в — И . Т. Я к о в л е в а , Л . Д . Е р м а к о в о й , В. В. Е р м а к о в а , 
А. В. П и р о г а , Р . Н . Д о р о х о в а ( 1 9 7 3 ) . 

М е ж д у у г л о м к о л е н н о г о с у с т а в а с т а т и с т и ч е с к о й р а з н и ц ы 
мы не о б н а р у ж и л и (1 = 0 ,83) . 

Фаза отталкивания с выпрямлением ноги. Угол н а к л о н а 
голени в п е р и о д с к о л ь ж е н и я по и с к у с с т в е н н о м у с к о л ь з я щ е м у 
п о к р ы т и ю (в ф а з е о т т а л к и в а н и я с в ы п р я м л е н и е м ноги) по 
с р а в н е н и ю с п е р е д в и ж е н и е м по снегу б ы л в с р е д н е м на 
6°—7° м е н ь ш е ( Р < 0 , 0 5 ) . У г о л к о л е н н о г о с у с т а в а и п а к л о 
на т у л о в и щ а с о о т в е т с т в е н н о р а в е н 131° и 135° — 55° и 
57°. 

А н а л и з п о к а з ы в а е т , что в х а р а к т е р е к р и в о й н а р а с т а н и я 
у с и л и й по всем с о с т а в л я ю щ и м силы р е а к ц и и опоры о с о б ы х 
р а з л и ч и й не н а б л ю д а е т с я . Е с л и на и с к у с с т в е н н о м п о к р ы т и и 
в е л и ч и н а в е р т и к а л ь н о й с о с т а в л я ю щ е й о п о р н о й р е а к ц и и сос-
т а в л я е т в с р е д н е м 121 ± 8 кг, то при п е р е д в и ж е н и и на сне-
г у — 1 1 5 ± 8 кг. 

А н а л и з и р у я в е л и ч и н у г о р и з о н т а л ь н о й с о с т а в л я ю щ е й , 
м о ж н о о т м е т и т ь о п р е д е л е н н о е р а з л и ч и е в а б с о л ю т н о й вели-
чине при п е р е д в и ж е н и и в р а з л и ч н ы х у с л о в и я х . Т а к , если на 
и с к у с с т в е н н о й л ы ж н е она с о с т а в л я е т 2 5 ± 3 кг, то на снегу — 
1 9 ± 3 кг. 

Н а м и в ы я в л е н ы н е к о т о р ы е р а з л и ч и я в в е л и ч и н е силы и 
в р е м е н и т о л ч к а рукой . Е с л и на снегу о т т а л к и в а н и е р у к о й 
при у с и л и и 8 ± 2 кг д л и т с я 0,45 сек, т о на и с к у с с т в е н н о й 
л ы ж н е при у с и л и и 1 0 ± 2 кг д л и т с я 0,50 сек . 

О п р е д е л е н н ы й интерес п р е д с т а в л я ю т д а н н ы е , р а с к р ы в а ю -
щ и е с к о р о с т н ы е п в р е м е н н ы е п о к а з а т е л и п о п е р е м е н н о г о 
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с к о л ь з я щ е г о ш а г а при п е р е д в и ж е н и и па л ы ж а х по снегу и 
и с к у с с т в е н н о м у с к о л ь з я щ е м у п о к р ы т и ю . 

П е р и о д с к о л ь ж е н и я на и с к у с с т в е н н о м с к о л ь з я щ е м п о к р ы -
тии н е с к о л ь к о у с т у п а е т по с к о р о с т и с к о л ь ж е н и ю в естествен-
ных у с л о в и я х . З а счет этого п р о й д е н н ы й путь с к о л ь ж е н и я на 
снегу по н а ш и м д а н н ы м на 45 см б о л ь ш е . 

Х а р а к т е р н а я о с о б е н н о с т ь п р о я в л я е т с я в с к о р о с т и в ы п а д а 
в п е р и о д е о т т а л к и в а н и я , к о т о р а я по своей в е л и ч и н е досто-
в е р н о п р е в ы ш а е т а н а л о г и ч н ы й п о к а з а т е л ь при п е р е д в и ж е н и и 
па л ы ж а х по снегу . С р е д н я я с к о р о с т ь л ы ж и в п е р и о д е о т т а л 
к и в а н и я на и с к у с с т в е н н о м п о к р ы т и и с о с т а в л я е т 4,44 м/сек , 
па снегу — 4 , 1 0 м/сек . Н а н а ш в з г л я д , т а к о е р а з л и ч и е о б ъ я с -
н я е т с я с п е ц и ф и ч е с к и м и у с л о в и я м и о т т а л к и в а н и я ногой от 
опоры. В р е м я о т т а л к и в а н и я на и с к у с с т в е н н о м п о к р ы т и и зна -
ч и т е л ь н о л о р о ч е , чем в е с т е с т в е н н ы х у с л о в и я х . 

В р е з у л ь т а т е и с с л е д о в а н и я к и н е м а т и ч е с к и х и д и н а м и ч е с -
ких х а р а к т е р и с т и к в и д н о : 

1. П о б о л ь ш и н с т в у и с с л е д у е м ы х п о к а з а т е л е й к и н е м а т и к и 
п е р е д в и ж е н и я на л ы ж а х по и с к у с с т в е н н о м у с к о л ь з я щ е м у 
п о к р ы т и ю и снегу (при у д о в л е т в о р и т е л ь н о м у с л о в и и сколь -
ж е н и я ) с у щ е с т в е н н о г о р а з л и ч и я не о б н а р у ж е н о . Д и а п а з о н 
о т к л о н е н и й в у г л о в ы х х а р а к т е р и с т и к а х к о л е б л е т с я в преде -
л а х Г — 8 ° , что с т а т и с т и ч е с к и н е д о с т о в е р н о . 

2. З а счет х о р о ш е г о с ц е п л е н и я л ы ж и во в р е м я о т т а л к и -
в а н и я при п е р е д в и ж е н и и по и с к у с с т в е н н о м у с к о л ь з я щ е м у 
п о к р ы т и ю угол н а к л о н а голени в с р е д н е м на 6°—7° м е н ь ш е , 
чем при с к о л ь ж е н и и по снегу ( Р < 0 , 0 5 ) . 

3. Д и н а м и ч е с к и е и в р е м е н н ы е п о к а з а т е л и п е р е д в и ж е н и я 
па и с к у с с т в е н н о м с к о л ь з я щ е м п о к р ы т и и и м е ю т с х о д с т в о с 
и з у ч а е м ы м и п о к а з а т е л я м и д в и ж е н и я л ы ж н и к а - г о н щ и к а на 
снегу . 

4. Д и н а м о г р а ф п ч е с к и е и с с л е д о в а н и я в ы я в и л и р а з н и ц у в 
п р о я в л е н и и с и л ы о т т а л к и в а н и я р у к о й и ногой при п е р е д в и -
ж е н и и по снегу и и с к у с с т в е н н о м у с к о л ь з я щ е м у н о к р ы т ш о . 

П р и п е р е д в и ж е н и и по и с к у с с т в е н н о м у п о к р ы т и ю верти-
к а л ь н а я и г о р и з о н т а л ь н а я с о с т а в л я ю щ и е о п о р н о й р е а к ц и и в 
с р е д н е м на 6 кг б о л ь ш е , чем при д в и ж е н и и по снегу. У с и л и я , 
р а з в и в а е м ы е р у к о й на и с к у с с т в е н н о м п о к р ы т и и , в с р е д н е м на 
2 кг б о л ь ш е , н е ж е л и при д в и ж е н и и в е с т е с т в е н н ы х у с л о в и я х . 

5. В ы я в л е н н ы е р а з л и ч и я в х а р а к т е р и с т и к а х с к о л ь з я щ е г о 
ш а г а ( скорость , путь с к о л ь ж е н и я , в р е м я и с к о р о с т ь о т т а л к и -
в а н и я ) з а в и с я т от с п е ц и ф и ч е с к и х у с л о в и й с к о л ь ж е н и я , х а р а к -
т е р и з у ю щ и х и с к у с с т в е н н о е с к о л ь з я щ е е п о к р ы т и е . 
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IV. Исследование энергетических и пульсовых показателен 
передвижения на л ы ж а х по скользящему 

искусственному покрытию и снегу 

О п р е д е л е н и я сходства в п а р а м е т р а х т е х н и к и при пере-
д в и ж е н и и на с к о л ь з я щ е м и с к у с с т в е н н о м п о к р ы т и и и на- сне-
гу, на н а ш в з г л я д , н е д о с т а т о ч н о , чтобы с у д и т ь о методичес-
кой ценности з а н я т и й с и с п о л ь з о в а н и е м д а н н о г о с р е д с т в а . 
Н е о б х о д и м о и с с л е д о в а т ь э н е р г е т и ч е с к у ю и п у л ь с о в у ю стои-
мость при п е р е д в и ж е н и и в этих р а з л и ч н ы х у с л о в и я х , в ы я -
вить р а з н и ц у и о п р е д е л и т ь м е т о д и ч е с к у ю э ф ф е к т и в н о с т ь 
п р и м е н е н и я с к о л ь з я щ и х и с к у с с т в е н н ы х п о к р ы т и й в подго-
т о в к е л ы ж н и к о в - г о н щ и к о в . 

В р е з у л ь т а т е и с с л е д о в а н и я б ы л о п о л у ч е н о 224 энергети -
ческих и п у л ь с о в ы х х а р а к т е р и с т и к и , п о д в е р г н у т ы х з а т е м ма-
т е м а т и ч е с к о й о б р а б о т к е . 

И з п о л у ч е н н ы х д а н н ы х видно , что э н е р г е т и ч е с к а я стои-
мость п о п е р е м е н н о г о д в у х ш а ж н о г о х о д а па и с к у с с т в е н н о й 
л ы ж н е в ы ш е , чем при п е р е д в и ж е н и и на л ы ж а х в естествен-
ных у с л о в и я х . 

Э н е р г е т и ч е с к а я с т о и м о с т ь п р о х о ж д е н и я о д н о г о метра пу-
ти по и с к у с с т в е н н о м у с к о л ь з я щ е м у п о к р ы т и ю з н а ч и т е л ь н о 
в ы ш е , чем при п е р е д в и ж е н и и в е с т е с т в е н н ы х у с л о в и я х и 
с о с т а в л я е т с о о т в е т с т в е н н о 19,8 и 15,7 м л / к г 0;>, что о к а з ы в а -
ет з н а ч и т е л ь н о е в о з д е й с т в и е на в е г е т а т и в н ы е ф у н к ц и и орга -
н и з м а л ы ж н и к а - г о н щ и к а . 

Т а к , п о т р е б л е н и е к и с л о р о д а при п е р е д в и ж е н и и по искус-
с т в е н н о м у с к о л ь з я щ е м у п о к р ы т и ю с з а д а н н о й и н т е н с и в н о с т ь ю 
н а х о д и л о с ь в п р е д е л а х 1,99—2,90 л / м и н . П р и п е р е с ч е т е на 
1 кг веса с п о р т с м е н а д а н н ы е п о к а з а т е л и с о с т а в и л и 
29 ,5—42,2 м л / к г . Ч а с т о т а п у л ь с а при этом б ы л а в п р е д е л а х 
128—152 у д / м и н . С т а т и с т и ч е с к а я о б р а б о т к а п о к а з а л а , что 
р а з л и ч и я м е ж д у п о к а з а т е л я м и д о с т о в е р н ы ( Р < 0 , 0 5 ) . 

О п р е д е л е н и е п о т р е б л е н и я к и с л о р о д а при п е р е д в и ж е н и и 
но и с к у с с т в е н н о м у с к о л ь з я щ е м у п о к р ы т и ю в с р е д н е м р а в н я -
л о с ь 2,24 л / м и н или 34,3 м л / к г , с р е д н я я ч а с т о т а п у л ь с а — 
1 4 5 ± 7 у д ' м и н . 

А н а л о г и ч н о е и с с л е д о в а н и е б ы л о п р о в е д е н о на том ж е кон-
тингенте и с п ы т у е м ы х , но в у с л о в и я х з и м ы ( я н в а р ь — м а р т ) . 

Б ы л а о п р е д е л е н а в е л и ч и н а к о э ф ф и ц и е н т а к о р р е л я ц и и 
м е ж д у п о т р е б л е н и е м О^ при п е р е д в и ж е н и и на л ы ж а х по сне-
гу и с к о л ь з я щ е м у и с к у с с т в е н н о м у п о к р ы т и ю . С т а т и с т и ч е с к а я 
о б р а б о т к а п о к а з а л а , что р а з л и ч и я м е ж д у п о к а з а т е л я м и в 
12 



обоих с л у ч а я х д о с т о в е р н ы . К о э ф ф и ц и е н т к о р р е л я ц и и м е ж д у 
п о т р е б л е н и е м к и с л о р о д а при п е р е д в и ж е н и и по снегу и в ис-
к у с с т в е н н ы х у с л о в и я х р а в е н 0,745. 

И н т е н с и в н о с т ь при п е р е д в и ж е н и и на л ы ж а х но снегу и 
и с к у с с т в е н н о м у с к о л ь з я щ е м у п о к р ы т и ю к о н т р о л и р о в а л а с ь 
по ч а с т о т е с е р д е ч н ы х с о к р а щ е н и й . П р и п е р е д в и ж е н и и по сне-
гу она с о с т а в л я л а в с р е д н е м 1 3 8 ± 4 уд мин. Н а искусствен-
ном с к о л ь з я щ е м п о к р ы т и и ч а с т о т а п у л ь с а б ы л а 
1 4 5 ± 7 у д / м и н . 

П о т р е б л е н и е к и с л о р о д а при п е р е д в и ж е н и и по сне 
гу с з а д а н н о й и н т е н с и в н о с т ь ю н а х о д и л о с ь в п р е д е л а х 
Г,79—2,73 л / м и н . 

П р и п е р е с ч е т е на 1 кг веса с п о р т с м е н а п о т р е б л е н и е 0 2 

н а х о д и л о с ь в п р е д е л а х 23 ,9—40,9 м л / к г . 
П о к а з а т е л ь ч а с т о т ы с е р д е ч н ы х с о к р а щ е н и й при оп-

р е д е л е н и и п о т р е б л е н и я к и с л о р о д а н а х о д и л с я в п р е д е л а х 
120—144 у д / м и н . 

С р е д н и й п о к а з а т е л ь П К при п е р е д в и ж е н и и по снегу р а в -
н я л с я 2,11 л / м и н или при п е р е с ч е т е на 1 кг веса сос-
т а в л я л 31,9 м л / к г . Ч а с т о т а п у л ь с а в с р е д н е м р а в н я л а с ь 
1 3 8 ± 6 у д / м и н . С р а в н и т е л ь н ы й а н а л и з п о л у ч е н н ы х д а н н ы х 
п о к а з ы в а е т , что при одной и той ж е с к о р о с т и п е р е д в и ж е н и я 
э н е р г е т и ч е с к а я с т о и м о с т ь при п р о х о ж д е н и и с т а н д а р т н о г о 
у ч а с т к а д и с т а н ц и и по и с к у с с т в е н н о м у п о к р ы т и ю в ы ш е , чем 
при п е р е д в и ж е н и и по снегу . Р а з н и ц а с о с т а в л я е т ( т а б л . 1) 
2,4 мл кг. Р а з н и ц а в ч а с т о т е с е р д е ч н ы х с о к р а щ е н и й соста-
вила 7 у д / м и н . П о - в и д и м о м у , у д о в л е т в о р и т е л ь н ы е у с л о в и я 
с к о л ь ж е н и я при п е р е д в и ж е н и и по и с к у с с т в е н н о м у п о к р ы т и ю 
в с р а в н е н и и с п е р е д в и ж е н и е м по снегу в у д о в л е т в о р и т е л ь н ы х 
у с л о в и я х т р е б у ю т б о л ь ш и х э н е р г е т и ч е с к и х з а т р а т при про-
х о ж д е н и и с т а н д а р т н о г о о т р е з к а с з а д а н н о й и н т е н с и в н о с т ь ю . 
С т а т и с т и ч е с к а я о б р а б о т к а п о к а з а л а , что р а з л и ч и я м е ж д у по-
к а з а т е л я м и д о с т о в е р н ы ( Р < 0 , 0 5 ) . 

М а к с и м а л ь н о е п о т р е б л е н и е к и с л о р о д а при п е р е д в и ж е н и и 
по и с к у с с т в е н н о м у с к о л ь з я щ е м у п о к р ы т и ю н а х о д и л о с ь в пре-
д е л а х 3 ,20—4,60 л / м и н . 

С р е д н и й п о к а з а т е л ь М П К при п е р е д в и ж е н и и по искусст-
в е н н о м у с к о л ь з я щ е м у п о к р ы т и ю р а в е н 3,70 л / м и н , ч а с т о т а 
с е р д е ч н ы х с о к р а щ е н и й в с р е д н е м с о с т а в л я л а 1 7 9 ± 8 у д мин. 
П р и пересчете на 1 кг веса с п о р т с м е н а М П К . при передви-
ж е н и и по и с к у с с т в е н н о м у с к о л ь з я щ е м у п о к р ы т и ю р а в н я л о с ь 
56,1 м л / к г ; р а з л и ч и я м е ж д у п о к а з а т е л я м и д о с т о в е р н ы 
( Р С 0 ,05) . 
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П р и п е р е д в и ж е н и и по спегу М П к н а х о д и л о с ь в п р е д е л а х 
3,10- 4,25 л мин, что в п е р е с ч е т е на 1 кг веса с п о р т с м е н а 
с о с т а в л я л о 4 3 — 6 2 мл /кг . С р е д н и й п о к а з а т е л ь М П К был 
р а в е н 3,43 л / м и н или 53,5 мл кг. 

К о л е б а н и е ч а с т о т ы с е р д е ч н ы х с о к р а щ е н и й н а х о д и л о с ь в 
п р е д е л а х 160—182 у д мин, с р е д н и й п о к а з а т е л ь Ч С С — 
1 7 4 ± 7 у д / м и н ; д о с т о в е р н о с т ь р а з л и ч и й м е ж д у п о к а з а т е л я м и 
( Р < 0 , 0 5 ) . 

О б о б ш а я м а т е р и а л р а с с м а т р и в а е м о й г л а в ы , м о ж н о кон-
с т а т и р о в а т ь , что и с п о л ь з о в а н и е в п о д г о т о в и т е л ь н о м п е р и о д е 
л ы ж н и к а м и - г о н щ и к а м и п р е д л а г а е м о г о с к о л ь з я щ е г о п о к р ы т и я 
с п о с о б с т в у е т п о в ы ш е н и ю у р о в н я а э р о б н о й п р о и з в о д и т е л ь н о с -
ти, что в конечном итоге о б е с п е ч и в а е т в ы с о к и й у р о в е н ь по-
к а з а т е л я т р е н и р о в а н н о с т и . 

V. Э ф ф е к т и в н о с т ь применения скользящего искусственного 
покрытия для повышения спортивного мастерства 

Д л я о п р е д е л е н и я э ф ф е к т и в н о с т и и с п о л ь з о в а н и я с к о л ь з я -
щего и с к у с с т в е н н о г о п о к р ы т и я с м а я 1973 г. но а п р е л ь 
1974 г. был п р о в е д е н е с т е с т в е н н ы й п е д а г о г и ч е с к и й экспери-
мент. 

Б ы л и о р г а н и з о в а н ы д в е группы — э к с п е р и м е н т а л ь н а я и 
к о н т р о л ь н а я ; и с п ы т у е м ы е имели п р и м е р н о о д и н а к о в ы е спор-
т и в н ы е п о к а з а т е л и . Т р е н и р о в к а з а н и м а л а р а в н о е к о л и ч е с т в о 
в р е м е н и , но п р о в о д и л а с ь по р а з н ы м п р о г р а м м а м . 

С ц е л ь ю о б ъ е к т и в н о г о о т б о р а у ч а с т н и к о в э к с п е р и м е н т а , 
к р о м е учета с п о р т и в н о й х а р а к т е р и с т и к и , б ы л о д а н о тестиро-
в а н и е ; и с п ы т у е м ы е с п о р т с м е н ы в ы п о л н я л и бег на 100 м, 
5000 м, и м и т а ц и ю в п о д ъ е м 5 x 2 0 0 м е т р о в . П о с л е п р о в е д е н и я 
т е с т и р о в а н и я с п о р т с м е н ы б ы л и р а з д е л е н ы на д в е о д н о р о д н ы е 
г р у п п ы по 8 ч е л о в е к к а ж д а я . 

Д о в ы х о д а на снег о п ы т н а я и к о н т р о л ь н а я группы прове-
ли о д и н а к о в о е к о л и ч е с т в о т р е н и р о в о ч н ы х з а н я т и й (65 тре-
н и р о в о к ) . О н и п р о в о д и л и с ь п я т ь р а з в н е д е л ю п р о д о л ж и т е л ь -
ностью к а ж д о е до трех часов . В с е г о на в р е м я о с н о в н о г о пе-
д а г о г и ч е с к о г о э к с п е р и м е н т а б ы л о з а т р а ч е н о 195 ч а с о в . 

К о н т р о л ь н а я г р у п п а д л я р а з в и т и я с п е ц и а л ь н о й выносли-
вости п р и м е н я л а с с е н т я б р я и м и т а ц и о н н ы е у п р а ж н е н и я с 
п а л к а м и в д в и ж е н и и ( ш а г о в у ю и п р ы ж к о в у ю ) . Э к с п е р и м е н -
т а л ь н а я г р у п п а в это в р е м я и с п о л ь з о в а л а п е р е д в и ж е н и е на 
л ы ж а х по с к о л ь з я щ е м у и с к у с с т в е н н о м у п о к р ы т и ю . 

А н а л и з в ы с т у п л е н и й в с о р е в н о в а н и я х (1963—1974 гг.) 
п о к а з а л , что л ы ж н и к и э к с п е р и м е н т а л ь н о й г р у п п ы в ы с т у п а л и 
у с п е ш н е е па п р о т я ж е н и и всего с о р е в н о в а т е л ь н о г о п е р и о д а . 
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Л ы ж н и к и э к с п е р и м е н т а л ь н о й группы на всех с о р е в н о в а -
ниях з а н и м а л и л у ч ш и е места , чем с п о р т с м е н ы к о н т р о л ь н о й 
группы. Е с л и о ц е н и в а т ь в ы с т у п л е н и я по н а и м е н ь ш е й с у м м е 
мест, з а н я т ы х л ы ж н и к а м и к а ж д о й группы в ч е т ы р е х сорев-
н о в а н и я х . то в первой группе с у м м а мест р а в н я е т с я 373, во 
в т о р о й — - 7 0 9 , т. е. почти в д в а р а з а б о л ь ш е , чем в экспери-
м е н т а л ь н о й группе . 

С р а в н и в а я с р е д н и е р е з у л ь т а т ы с о р е в н о в а н и й , п р о в е д е н -
ных в н а ч а л е , с е р е д и н е и к о н ц е всего с о р е в н о в а т е л ь н о г о пе-
р и о д а , видно , что в н а ч а л е с е з о н а в л ы ж н о й гонке на 10 км 
у л ы ж н и к о в о п ы т н о й группы был з а ф и к с и р о в а н с р е д н и й ре-
з у л ь т а т — 31 мин 58 сек, у л ы ж н и к о в к о н т р о л ь н о й группь! 
он с о с т а в и л 33 мин 14 сек. 

В с е р е д и н е з и м н е г о се зона б ы л и п р о в е д е н ы с о р е в н о в а -
н и я — с п а р т а к и а д а М о с к о в с к о й о б л а с т и на д и с т а н ц и ю 15 км. 
У с п о р т с м е н о в э к с п е р и м е н т а л ь н о й г р у п п ы с р е д н и й р е з у л ь т а т 
с о с т а в и л 54 мин 24 сек, в к о н т р о л ь н о й г р у п п е — 57 мин 
35 сек. 

О с т а б и л ь н о с т и в ы с т у п л е н и й с п о р т с м е н о в э к с п е р и м е н -
т а л ь н о й группы на п р о т я ж е н и и всего с п о р т и в н о г о сезона 
с в и д е т е л ь с т в у ю т р е з у л ь т а т ы п о с л е д н е г о с т а р т а . Н е с м о т р я на 
то, что л ы ж н и к и к о н т р о л ь н о й г р у п п ы к концу с о р е в н о в а т е л ь -
ного п е р и о д а с т а б и л и з и р о в а л и свои с п о р т и в н ы е п о к а з а т е л и , 
п р е и м у щ е с т в о с п о р т с м е н о в э к с п е р и м е н т а л ь н о й группы оста-
л о с ь п р е ж н и м . О п р е д е л е н и е р а з л и ч и й в т е х н и ч е с к о м м а с т е р -
стве л ы ж н и к о в - г о н щ и к о в э к с п е р и м е н т а л ь н о й и к о н т р о л ь н о й 
групп п р о в о д и л о с ь с п о м о щ ь ю с п е ц и а л ь н о й к и н о с ъ е м к и . Все-
ю б ы л о п о л у ч е н о 32 к и н о г р а м м ы . 

Ц е л ь ю и с с л е д о в а н и я б ы л о не т о л ь к о о п р е д е л е н и е э ф ф е к -
тивности с к о л ь з я щ е г о п о к р ы т и я , но и п р о в е р к а ее прн под-
готовке л ы ж н и к о в - г о н щ и к о в к в ы с т у п л е н и ю во всех сорев-
н о в а н и я х з и м н е г о с е з о н а . 

Р о с т с п о р т и в н о г о м а с т е р с т в а о п р е д е л я л с я путем ф и к с и р о -
в а н и я в р е м е н и п р о х о ж д е н и я о т д е л ь н ы х у ч а с т к о в л ы ж н о й 
т р а с с ы , путем о р г а н и з а ц и и к о н т р о л ь н ы х п р и к и д о к и а н а л и -
зом в ы с т у п л е н и й с п о р т с м е н о в в о с н о в н ы х с о р е в н о в а н и я х 
з и м н е г о с е з о н а . 

Н а ш п е д а г о г и ч е с к и й э к с п е р и м е н т п р о д о л ж а л с я до к о н ц а 
с о р е в н о в а т е л ь н о г о п е р и о д а . М ы п ы т а л и с ь в ы я в и т ь , к а к пов-
л и я е т и с п ы т у е м о е с к о л ь з я щ е е и с к у с с т в е н н о е п о к р ы т и е в под-
г о т о в и т е л ь н о м п е р и о д е на д а л ь н е й ш и е в ы с т у п л е н и я спорт-
с м е н о в на п р о т я ж е н и и всего с о р е в н о в а т е л ь н о г о п е р и о д а . З а 
основу о ц е н к и э ф ф е к т и в н о с т и п р е д л о ж е н н о й м е т о д и к и б ы л и 
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в з я т ы р е з у л ь т а т ы у ч а с т и я в ч е т ы р е х о т в е т с т в е н н ы х соревно-
в а н и я х с е з о н а , а т а к ж е у р о в е н ь т е х н и ч е с к о г о м а с т е р с т в а . 

О ц е н к а с п о р т и в н о й т е х н и к и о с у щ е с т в л я л а с ь с п о м о щ ь ю 
м е т о д о в к и н о ц и к л о г р а ф и и и путем и с п о л ь з о в а н и я в и з у а л ь -
ной м е т о д и к и . В и з у а л ь н о е о п р е д е л е н и е к а ч е с т в а в ы п о л н е н и я 
о т д е л ь н ы х п о л о ж е н и й и д в и ж е н и й о п р е д е л я л о с ь по с л е д у ю -
щ и м о с н о в н ы м п о к а з а т е л я м : п о с а д к а л ы ж н и к а - г о н щ и к а , ма-
ховый в ы н о с ноги в п е р е д и п е р е н о с веса т е л а на о п о р н у ю 
ногу, з а к о н ч е н н ы й т о л ч о к ногой, з а к о н ч е н н ы й т о л ч о к рукой . 

О б р а б о т к а к и н о г р а м м п о к а з а л а , что с к о р о с т ь с к о л ь з я -
щ е г о ш а г а у и с п ы т у е м ы х о п ы т н о й группы в ы ш е , чем в конт-
р о л ь н о й на 0,25 м ' с е к . В п е р и о д е с к о л ь ж е н и я в е л и ч и н а прой-
д е н н о г о пути у г о н щ и к о в э к с п е р и м е н т а л ь н о й г р у п п ы б о л ь ш е 
по с р а в н е н и ю с к о н т р о л ь н о й на 30 см, а в р е м я п е р и о д а 
с о о т в е т с т в е н н о б о л ь ш е на 0,06 сек. С к о р о с т ь п е р и о д а у ис-
п ы т у е м ы х о п ы т н о й г р у п п ы в ы ш е на 0,02 м /сек . 

О ч е н ь в а ж н ы м и п о к а з а т е л я м и , х а р а к т е р и з у ю щ и м и п е р и о д 
о т т а л к и в а н и я , я в л я ю т с я в р е м я , а т а к ж е п у т ь и с к о р о с т ь 
т о л ч к а ногой. В р е м я о т т а л к и в а н и я у л ы ж н и к о в э к с п е р и м е н -
т а л ь н о й г р у п п ы на 0 ,03 сек м е н ь ш е , чем у с п о р т с м е н о в 
к о н т р о л ь н о й г р у п п ы . О д н а к о с к о р о с т ь о т т а л к и в а н и я соот-
в е т с т в е н н о в ы ш е на 0,48 м /сек . В э к с п е р и м е н т а л ь н о й группе 
путь в с к о л ь з я щ е м ш а г е на 32 см б о л ь ш е , чем в к о н т р о л ь н о й . 

В к о н ц е п р о в е д е н и я п е д а г о г и ч е с к о г о э к с п е р и м е н т а б ы л о 
п р о в е д е н о п о в т о р н о е и с с л е д о в а н и е т е х н и к и п о п е р е м е н н о г о 
д в у х ш а ж н о г о х о д а . К и н о с ъ е м к а п р о в о д и л а с ь при б о л е е с л о ж -
ных у с л о в и я х с к о л ь ж е н и я , что п р е д ъ я в л я л о с е р ь е з н ы е тре-
б о в а н и я к т е х н и ч е с к о й и ф у н к ц и о н а л ь н о й п о д г о т о в л е н н о с т и 
л ы ж н и к а . 

П о л у ч е н н ы е д а н н ы е п о з в о л и л и о п р е д е л и т ь с т е п е н ь э ф ф е к -
тивности в л и я н и я з а н я т и й на и с к у с с т в е н н о м п о к р ы т и и д л я 
п о в ы ш е н и я у р о в н я т е х н и ч е с к о й п о д г о т о в л е н н о с т и л ы ж н и к о в -
г о н щ и к о в . 

П о в т о р н ы е и с с л е д о в а н и я п о к а з а л и , что у и с п ы т у е м ы х 
о п ы т н о й г р у п п ы с к о р о с т ь с к о л ь з я щ е г о ш а г а в ы ш е па 
0,19 м/с, а п р о й д е н н ы й п у т ь на 10 см б о л ь ш е , чем в конт-
р о л ь н о й группе . У в е л и ч и л о с ь в р е м я п е р и о д а с к о л ь ж е н и я на 
0,03 с, что в конечном итоге о т р а з и л о с ь на с к о р о с т и пере-
д в и ж е н и я , к о т о р а я у л ы ж н и к о в о п ы т н о й группы с т а л а вы-
ше па 0,20 м/с з а счет в е л и ч и н ы п р о й д е н н о г о пути. У них 
ж е у л у ч ш и л и с ь а н а л о г и ч н ы е п о к а з а т е л и в р е м е н и о т т а л к и в а -
ния: путь, п р о й д е н н ы й за п е р и о д о т т а л к и в а н и я , с т а л б о л ь ш е 
на 5 см, а в р е м я — н а 0,03 с м е н ь ш е , что с в и д е т е л ь с т в у е т о 
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з н а ч и т е л ь н о й силе т о л ч к а ; с к о р о с т ь всего п е р и о д а на 
1,77 м/с в ы ш е по с р а в н е н и ю с к о н т р о л ь н о й группой . Т е м п 
д в и ж е н и я и д л и н а в ы п а д а у и с п ы т у е м ы х обеих групп при-
м е р н о о д и н а к о в ы . 

Р е з у л ь т а т ы а н а л и з а техники п о п е р е м е н н о г о д в у х ш а ж н о г о 
хода в п р о ц е с с е п е д а г о г и ч е с к о г о э к с п е р и м е н т а с о п ы т н о й и 
к о н т р о л ь н о й г р у п п а м и п о з в о л я ю т з а к л ю ч и т ь : 

а) и с п о л ь з о в а н и е в п о д г о т о в и т е л ь н о м п е р и о д е искусст-
венного с к о л ь з я щ е г о п о к р ы т и я с п о с о б с т в у е т п о в ы ш е н и ю 
у р о в н я с к о р о с т н о - с и л о в о й п о д г о т о в л е н н о с т и , что н а г л я д н о 
п р о я в л я е т с я в п е р и о д е о т т а л к и в а н и я : чем с и л ь н е е и короче 
толчок , тем в ы ш е с к о р о с т ь с а м о г о п е р и о д а и с к о л ь з я щ е г о 
ш а г а в ц е л о м ; 

б) м е т о д и к а п о д г о т о в к и л ы ж н и к о в э к с п е р и м е н т а л ь н о й 
группы, где п р и м е н я л о с ь и с к у с с т в е н н о е с к о л ь з я щ е е п о к р ы -
тие, с п о с о б с т в о в а л а у л у ч ш е н и ю т е х н и ч е с к и х п о к а з а т е л е й ис-
п ы т у е м ы х . Л ы ж н и к и к о н т р о л ь н о й группы имели х у д ш и е по-
к а з а т е л и , что о т м е ч а е т с я в у с л о в и я х х о р о ш е г о с к о л ь ж е н и я . 
Е щ е з н а ч и т е л ь н е й эта р а з н и ц а б ы л а в ы я в л е н а при б о л е е 
т я ж е л ы х у с л о в и я х с к о л ь ж е н и я , когда ф у н к ц и о н а л ь н а я под-
г о т о в л е н н о с т ь с п о р т с м е н о в н а и б о л е е я р к о с в я з а н а с т е х н и к о й 
п е р е д в и ж е н и я на л ы ж а х . 

И с с л е д о в а н и е п о к а з а л о , что л ы ж н и к и э к с п е р и м е н т а л ь н о й 
] р у п п ы . т р е н и р у ю щ и е с я по с п е ц и а л ь н о р а з р а б о т а н н о й прог-
р а м м е и м е т о д и к е , к о г д а п р и м е н я л о с ь р а з р а б о т а н н о е п а м п 
и с к у с с т в е н н о е п о к р ы т и е , р а з в и в а л и б о л ь ш у ю с к о р о с т ь при 
р а з л и ч н ы х у с л о в и я х с к о л ь ж е н и я по снегу . 

П р и х о р о ш и х у с л о в и я х с к о л ь ж е н и я : 
а) в п е р и о д е с к о л ь ж е н и я на 0,02 м/с ; 
б) в п е р и о д е о т т а л к и в а н и я на 0,48 м/с ; 
в) в с к о л ь з я щ е м ш а г е па 0 ,25 м/с. 
П р и у д о в л е т в о р и т е л ь н ы х у с л о в и я х с к о л ь ж е н и я : 
а ) в п е р и о д е с к о л ь ж е н и я на 0,20 м/с ; 
б) в п е р и о д е о т т а л к и в а н и я на 1,77 м/с; 
в) в с к о л ь з я щ е м ш а г е на 0,19 м с. 

VI. Методические рекомендации по использованию 
скользящего искусственного покрытия 

З а н я т и я на с к о л ь з я щ е м и с к у с с т в е н н о м п о к р ы т и и с л е д у е т 
н а ч и н а т ь с л е т н е - о с е н н е г о э т а п а п о д г о т о в и т е л ь н о г о п е р и о д а 
и п р о д о л ж а т ь д о с т а н о в л е н и я па снег. 
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Л е т н е - о с е н н и й и о с е н н е - з и м н и й э т а п ы я в л я ю т с я с а м ы м и 
с л о ж н ы м и по о р г а н и з а ц и и з а н я т и й и с а м ы м и о т в е т с т в е н н ы м и 
по с в о е м у н а з н а ч е н и ю , п о с к о л ь к у л и ш ь в и с к л ю ч и т е л ь н ы х 
с л у ч а я х с н е ж н а я з и м а у с т а н а в л и в а е т с я п о с л е п е р в о г о снего-
в а л а . П о э т о м у т р е н е р а м и с п о р т с м е н а м п р и х о д и т с я прово-
д и т ь з а н я т и я на снегу и без снега , что с о з д а е т о п р е д е л е н н ы е 
т р у д н о с т и . 

В р е м е н н ы е с н е ж н ы е дни и с п о л ь з у ю т с я д л я в к а т ы в а н и я , 
а б е с с н е ж н о е в р е м я — д л я п о д д е р ж а н и я в ы с о к о й р а б о т о с п о -
собности . С л я к о т ь , г р я з ь и п л о х и е п о г о д н ы е у с л о в и я з а т р у д -
н я ю т п р о в е д е н и е з а н я т и й . Т а к и е с р е д с т в а т р е н и р о в о к , к а к 
л ы ж е р о л л е р ы всех систем, р о л и к о в ы е к о н ь к и и д а ж е бег и 
и м и т а ц и я с н и ж а ю т свое в о з д е й с т в и е из - за н е б л а г о п р и я т н ы х 
п о г о д ц ы х у с л о в и й . 

В п р а к т и к е л ы ж н о г о с п о р т а н е р е д к о в с т р е ч а ю т с я спорт-
смены, к о т о р ы е у с п е ш н о в ы с т у п а ю т т о л ь к о в х о р о ш и х усло-
в и я х с к о л ь ж е н и я и б ы в а ю т б е с п о м о щ н ы , когда в х о д е со-
р е в н о в а н и й эти у с л о в и я у х у д ш а ю т с я . Л ы ж н и к и , у м е ю щ и е 
п р и с п о с о б и т ь с я к н о в ы м у с л о в и я м , п о к а з ы в а ю т л у ч ш и й спор-
т и в н ы й р е з у л ь т а т . П о э т о м у в п р о ц е с с е з а н я т и й н у ж н о систе-
м а т и ч е с к и с о з д а в а т ь т а к у ю о б с т а н о в к у , к о т о р а я м о ж е т встре-
т и т ь с я на с о р е в н о в а н и я х . 

И с п о л ь з о в а н и е с к о л ь з я щ е г о и с к у с с т в е н н о г о п о к р ы т и я в 
п о д г о т о в к е л ы ж н и к о в - г о н щ и к о в с т а р ш и х с п о р т и в н ы х р а з р я -
д о в н а п р а в л е н о к а к па п о в ы ш е н и е ф у н к ц и о н а л ь н ы х в о з м о ж -
ностей о р г а н и з м а , т а к и на с о в е р ш е н с т в о в а н и е т е х н и к и л ы ж -
ных ходов . 

Н а втором э т а п е п о д г о т о в и т е л ь н о г о п е р и о д а р е ш а ю т с я 
з а д а ч и р а з в и т и я силовой и о с о б е н н о с п е ц и а л ь н о й в ы н о с л и -
вости, п о в ы ш е н и е о б щ е й ф и з и ч е с к о й п о д г о т о в л е н н о с т и п тех-
нического м а с т е р с т в а . Все эти з а д а ч и м о ж н о у с п е ш н о р е ш а т ь 
с п о м о щ ь ю д а н н о г о с р е д с т в а . 

П о с к о л ь к у п е р е д в и ж е н и е на л ы ж а х по с к о л ь з я щ е м у ис-
к у с с т в е н н о м у п о к р ы т и ю относится к с р е д с т в а м с п е ц и а л ь н о г о 
в о з д е й с т в и я , то в н е д е л ь н о м ц и к л е т р е н и р о в к и его целесо-
о б р а з н о п р и м е н я т ь в к о л и ч е с т в е 50 6 0 % от о б щ е г о о б ъ е м а 
д р у г и х с р е д с т в . 

Т р е т и й э т а п п о д г о т о в к и р е ш а е т з а д а ч и с о х р а н е н и я достиг -
нутого у р о в н я о б щ е й ф и з и ч е с к о й п о д г о т о в л е н н о с т и и д а л ь -
н е й ш е е с о в е р ш е н с т в о в а н и е с п е ц и а л ь н о й р а б о т о с п о с о б н о с т и 
с п о р т с м е н а . Д р у г и м и с л о в а м и , п о д г о т о в к а л ы ж н и к а п р и о б р е -
т а е т в ы р а ж е н н у ю н а п р а в л е н н о с т ь . П о э т о м у мы п р е д л а г а е м 
в к л ю ч и т ь в н е д е л ь н ы й ц и к л т р е н и р о в к и с к о л ь з я щ е е искус-

19 



ственное п о к р ы т и е д о 7 0 % от о б щ е г о о б ъ е м а с р е д с т в тре-
нировки . 

Л ы ж н и к и - г о ш ц и к и , к о т о р ы е не с м о г у т в ы е з ж а т ь на ран-
ний снег, могут р е ш а т ь те ж е з а д а ч и па с к о л ь з я щ е м искус-
с т в е н н о м п о к р ы т и и . 

Н а в т о р о м э т а п е п о д г о т о в и т е л ь н о г о п е р и о д а о б ъ е м р а б б -
ты на с к о л ь з я щ е м п о к р ы т и и в н е д е л ь н о м ц и к л е д о л ж е н дос-
т и г а т ь 6 0 — 7 0 км и у в е л и ч и в а т ь с я к т р е т ь е м у э т а п у д о 
9 0 — 1 0 0 км. 

С р а в н и т е л ь н о н е б о л ь ш о й о б ъ е м р а б о т ы па с к о л ь з я щ е м 
и с к у с с т в е н н о м п о к р ы т и и с в я з а н с б о л ь ш и м и э н е р г е т и ч е с к и м и 
з а т р а т а м и . 

У д о в л е т в о р и т е л ь н ы е у с л о в и я с к о л ь ж е н и я и с к у с с т в е н н о г о 
п о к р ы т и я ( к о э ф ф и ц и е н т 3 ,5) , почти не и з м е н я ю щ и е с я на 
п р о т я ж е н и и д л и т е л ь н о г о п е р и о д а , за и с к л ю ч е н и е м з а м о р о з -
ков на почве , п о з в о л я ю т п р о в о д и т ь з а н я т и я , п р и м е н я я в ос-
новном п о п е р е м е н н ы й м е т о д т р е н и р о в к и . О д н а к о не исклю-
чена в о з м о ж н о с т ь и с п о л ь з о в а н и я п о в т о р н о г о и и н т е р в а л ь н о -
го методов . 

Па в т о р о м э т а п е п о д г о т о в и т е л ь н о г о п е р и о д а мы р е к о м е н -
д у е м в н е д е л ь н ы й ц и к л в к л ю ч и т ь три д н я на п о д г о т о в к у на 
с к о л ь з я щ е м и с к у с с т в е н н о м п о к р ы т и и , а при п е р е х о д е в тре-
тий э т а п п о д г о т о в и т е л ь н о г о п е р и о д а — ч е т ы р е д н я . 

С п о р т с м е н ы с т а р ш и х р а з р я д о в и м е ю т м н о г о с т а р т о в в со-
р е в н о в а т е л ь н о м периоде , и у них о с т а е т с я с л и ш к о м м а л о 
в р е м е н и д л я з а н я т и й на снегу . П о э т о м у т р е н и р о в к и на пос-
л е д н е м э т а п е п о д г о т о в и т е л ь н о г о п е р и о д а , о с о б е н н о п е р е д 
в ы х о д о м на снег, и м е ю т б о л ь ш о е з н а ч е н и е . П л а н з а н я т и й 
д о л ж е н с т р о и т ь с я т а к , чтобы с п о р т с м е н ы б о л ь ш е т р е н и р о в а -
л и с ь на снегу и при э т о м п о в ы ш а л и ф у н к ц и о н а л ь н ы е воз-
м о ж н о с т и . 

П р и в о д и м п р и м е р н ы й н е д е л ь н ы й ц и к л т р е н и р о в к и д л я 
в т о р о г о и т р е т ь е г о э т а п о в п о д г о т о в и т е л ь н о г о п е р и о д а . 

Недельный цикл второго этапа подготовки 

П е р в ы й д е н ь — С п е ц и а л ь н а я ф и з и ч е с к а я п о д г о т о в к а . 
П е р е д в и ж е н и е на л ы ж а х по с к о л ь з я -
щ е м у и с к у с с т в е н н о м у п о к р ы т и ю . 

В т о р о й д е н ь — О б щ а я ф и з и ч е с к а я п о д г о т о в к а . 
Р а з в и т и е с к о р о с т н о й в ы н о с л и в о с т и . 
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Третпії день 

Четвертый день 
Пятый день 

Шестой день 

Седьмой день 

Специальная физическая подготовка. 
П е р е д в и ж е н и е на л ы ж а х по скользя-
щему искусственному покрытию. 
Отдых. 
Специальная физическая подготовка. 
П е р е д в и ж е н и е па л ы ж а х по скользя-
щему искусственному покрытию. 
О б щ а я физическая подготовка. 
Развитие скоростной выносливости. 
Отдых. 

Недельный пикл третьего этапа подготовки 

Первый день 

Второй день 

Третий день 

Четвертый день 
Пятый день 

Шестой день 

Седьмой день 

- Специальная физическая подготовка. 
П е р е д в и ж е н и е на л ы ж а х по скользя-
щему искусственному покрытию. 
О б щ а я физическая подготовка. 
Развитие скоростной выносливости. 

- Специальная физическая подготовка. 
П е р е д в и ж е н и е на л ы ж а х по скользя-
щ е м у искусственному покрытию. 

- Отдых. 
Специальная физическая подготовка. 
П е р е д в и ж е н и е на л ы ж а х по скользя-
щему искусственному покрытию. 
Специальная физическая подготовка. 
П е р е д в и ж е н и е па л ы ж а х но скользя-
щему искусственному покрытию. 

- Отдых. 

Н е о б х о д и м о отметить, что скльзящее искусственное по-
крытие д о л ж н о получить широкое применение в тренировке 
лыжников-гонщиков юго-западных зон страны, где бесснеж-
ный период п р о д о л ж а е т с я около десяти месяцев. 

И с х о д я из п р е д л о ж е н н о й М. А. Аграновским (1967) пе-
риодизации д л я данных зон, предусматривающей в годичном 
цикле два соревновательных периода, использование искус-
ственного скользящего покрытия приобретает е щ е большее 
значение. 

Применение данного средства в тренировочном процессе 
лыжников-гонщиков, особенно в летнем соревновательном 
периоде, по нашему мнению, б у д е т способствовать эффектив-
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ности р а з в и т и я н е о б х о д и м ы х ф и з и ч е с к и х к а ч е с т в спорт-
сменов . 

И с к у с с т в е н н о е с к о л ь з я щ е е п о к р ы т и е у ж е н а ш л о свое при-
м е н е н и е в п о д г о т о в к е л ы ж н и к о в - г о н щ и к о в Эстонии , что не-
: а м е д л и т е л ь н о с к а з а л о с ь на р е з у л ь т а т а х в ы с т у п л е н и я в со-
р е в н о в а н и я х в с е с о ю з н о г о з н а ч е н и я . 

В ы в о д ы 

1 .Условия с к о л ь ж е н и я л ы ж н и к а - г о н щ и к а па снегу постоян-
но и з м е н я ю т с я ; п о к а з а т е л ь у с л о в и й с к о л ь ж е н и я к о л е б л е т с я 
в п р е д е л а х от 3,5 и менее и д о 5,5 и в ы ш е . П е р е д в и ж е н и е 
по и с к у с с т в е н н о м у с к о л ь з я щ е м у п о к р ы т и ю о с у щ е с т в л я е т с я 
при с т а б и л ь н о м условии , к о г д а к о э ф ф и ц и е н т к о л е б л е т с я 
л и ш ь в п р е д е л а х 3 ,5—4,5. В с р а в н е н и и с е с т е с т в е н н ы м усло-
вием это с к о л ь ж е н и е с ч и т а е т с я у д о в л е т в о р и т е л ь н ы м . 

2. Д и н а м и ч е с к и е и в р е м е н н ы е п о к а з а т е л и п е р е д в и ж е н и я 
но и с к у с с т в е н н о м у п о к р ы т и ю сходны с п о к а з а т е л я м и д в и ж е -
ния л ы ж н и к а по снегу при у д о в л е т в о р и т е л ь н ы х у с л о в и я х 
с к о л ь ж е н и я . П р и т о л ч к е ногой на и с к у с с т в е н н о м п о к р ы т и и 
в е л и ч и н а в е р т и к а л ь н о й о п о р н о й р е а к ц и и с о с т а в л я е т 1 2 1 ± 8 кг, 
па с н е г у — 1 1 5 ± 8 кг. Г о р и з о н т а л ь н а я с о с т а в л я ю щ а я соот-
в е т с т в е н н о р а в н а : на и с к у с с т в е н н о м п о к р ы т и и — 2 5 ± 3 кг, на 
снегу — 1 9 ± 3 кг. 

О т т а л к и в а н и е р у к о й на и с к у с с т в е н н о й л ы ж н е при у с и л и и 
1 0 ± 2 кг д л и т с я 0,50 секунд , на снегу при у с и л и и 8 ± 2 кг—• 
р а в н о 0,45 сек. 

П у т ь с к о л ь ж е н и я на и с к у с с т в е н н о й л ы ж н е м е н ь ш е д л и н ы 
с к о л ь ж е н и я на снегу на 4 5 см. 

С р е д н я я с к о р о с т ь л ы ж и в п е р и о д е о т т а л к и в а н и я на искус-
ственном п о к р ы т и и 4,44 м /сек , на снегу — 4,10 м/сек , что 
с т а т и с т и ч е с к и д о с т о в е р н о . 

3. Э н е р г е т и ч е с к и е и п у л ь с о в ы е х а р а к т е р и с т и к и при пере-
д в и ж е н и и по и с к у с с т в е н н о м у п о к р ы т и ю и м е ю т н е к о т о р ы е р а з -
л и ч и я в с р а в н е н и и с п е р е д в и ж е н и е м по снегу при у д о в л е т -
в о р и т е л ь н ы х у с л о в и я х с к о л ь ж е н и я . Т а к , с р е д н и й п о к а з а т е л ь 
М П К при п е р е д в и ж е н и и по и с к у с с т в е н н о м у п о к р ы т и ю р а в е н 
3,70 л / м и н (56,1 мл кг) при ч а с т о т е с е р д е ч н ы х с о к р а щ е н и й 
в с р е д н е м 1 7 9 ± 2 у д / м и н . С р е д н и й п о к а з а т е л ь М П К при пе-
р е д в и ж е н и и по снегу р а в е н 3,43 л / м и н (53,5 мл кг) при час-
тоте с е р д е ч н ы х с о к р а щ е н и й 1 7 4 ± 1 у д / м и н , что с т а т и с т и ч е с к и 
д о с т о в е р н о ( Р < 0 , 0 5 ) . 

22 



4. К и н е м а т и ч е с к и е п о к а з а т е л и при п е р е д в и ж е н и и по ис-
к у с с т в е н н о м у п о к р ы т и ю и снегу при у д о в л е т в о р и т е л ь н о м ус-
л о в и и с к о л ь ж е н и я с у щ е с т в е н н о г о р а з л и ч и я не о б н а р у ж и -
ла ют. 

Т а к , в г р а н и ч н ы х ф а з а х п о п е р е м е н н о г о д в у х ш а ж п о г о хо-
д а они и м е л и о т к л о н е н и я в п р е д е л а х 1—8°, что с т а т и с т и ч е с к и 
н е д о с т о в е р н о . 

З а счет х о р о ш е г о с ц е п л е н и я л ы ж и во в р е м я о т т а л к и в а н и я 
при д в и ж е н и и но и с к у с с т в е н н о м у п о к р ы т и ю у г о л н а к л о н а 
г о л е н и в с р е д н е м на 6—7° м е н ь ш е , чем при с к о л ь ж е н и и по 
снегу . 

5. П р и одной и той ж е с к о р о с т и п е р е д в и ж е н и я попере-
м е н н ы м д в у х ш а ж н ы м л ы ж н ы м х о д о м э н е р г е т и ч е с к а я стои-
мость п р о х о ж д е н и я с т а н д а р т н о г о у ч а с т к а д и с т а н ц и и по ис-
к у с с т в е н н о м у п о к р ы т и ю в ы ш е , чем при п е р е д в и ж е н и и по сне-
гу. Р а з н и п а р а в н а 2,4 м л / к г 0 2 , р а з н и ц а в ч а с т о т е с е р д е ч н ы х 
с о к р а щ е н и й — 7 у д / м и н . 

6. Э ф ф е к т и в н о с т ь п р и м е н е н и я и с к у с с т в е н н о г о п о к р ы т и я в 
п о в ы ш е н и и с п о р т и в н о г о м а с т е р с т в а о п р е д е л е н а по с л е д у ю -
щ и м п о к а з а т е л я м : л ы ж н и к и - г о н щ и к и о п ы т н о й группы спо-
с о б н ы р а з в и в а т ь б о л ь ш у ю с к о р о с т ь при р а з л и ч н ы х у с л о в и я х 
с к о л ь ж е н и я ; при х о р о ш и х — в п е р и о д е с к о л ь ж е н и я на 
0,02 м/с, в п е р и о д е о т т а л к и в а н и я на 0,48 м/с, в с к о л ь з я щ е м 
ш а г е на 0 ,25 м/с ; при у д о в л е т в о р и т е л ь н ы х — в п е р и о д е сколь -
ж е н и я на 0,20 м/с, в п е р и о д е о т т а л к и в а н и я на 1,77 м с, в 
с к о л ь з я щ е м ш а г е па 0,19 м/с . 

С п о р т с м е н ы о п ы т н о й г р у п п ы у с п е ш н о в ы с т у п а л и на про-
т я ж е н и и всего с о р е в н о в а т е л ь н о г о п е р и о д а и з а н и м а л и луч-
шие места в с р а в н е н и и с и с п ы т у е м о й к о н т р о л ь н о й группой . 
Т а к , о п ы т н а я г р у п п а в с о р е в н о в а н и я х се зона 1973—1974 гг. 
з а в о е в а л а 373, к о н т р о л ь н а я — 709 очков ( о ц е н к а п р о в о д и л а с ь 
по н а и м е н ь ш е й с у м м е з а н я т ы х м е с т ) . 

7. З а н я т и я с и с п о л ь з о в а н и е м и с к у с с т в е н н о г о п о к р ы т и я 
х а р а к т е р и з у ю т с я я р к о в ы р а ж е н н ы м э м о ц и о н а л ь н ы м ф а к т о -
ром. О с о б е н н о это з а м е т н о в п е р и о д с т а н о в л е н и я с н е ж н о й 
з и м ы , к о г д а в ы п а д е н и е снега ч е р е д у е т с я с его т а я н и е м , что 
влечет за собой в ы н у ж д е н н ы й п е р е х о д с п о р т с м е н о в к ис-
п о л ь з о в а н и ю д р у г и х с р е д с т в т р е н и р о в о к (бег , и м и т а ц и я 
и т. д . ) . 

8. П р о в е д е н и е т р е н и р о в о ч н ы х з а н я т и й на « п е р в о м снегу», 
к о т о р ы е п р а к т и к у ю т с я в ф о р м е в ы е з д н ы х с б о р о в в с е в е р н ы е 
зоны, в о з м о ж н о т о л ь к о д л я с б о р н ы х к о м а н д . И с к у с с т в е н н о е 
п о к р ы т и е с о з д а е т в о з м о ж н о с т ь т р е н и р о в к и б о л ь ш о г о коли-
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чества с п о р т с м е н о в л ю б о г о к о л л е к т и в а , не в ы е з ж а ю щ и х на 
р а н н и й снег . 

9. В п р а к т и к е м и р о в о г о л ы ж н о г о с п о р т а и с к у с с т в е н н ы е 
п о к р ы т и я п р и м е н я ю т с я в т р е н и р о в о ч н о м п р о ц е с с е во всех 
в и д а х л ы ж н о г о с п о р т а ( л ы ж н ы х гонках , б и а т л о н е , д в о е б о р ь е , 
п р ы ж к а х , в г о р н о л ы ж н ы х в и д а х с п о р т а ) . О д н а к о эти п о к р ы -
тия и з г о т о в л е н ы из д е ф и ц и т н ы х и м п о р т н ы х с и н т е т и ч е с к и х 
м а т е р и а л о в , д о р о г о с т о я щ и х и т р е б у ю щ и х с п е ц и а л ь н о г о х р а -
нения и у х о д а за ними . В н а ш е й с т р а н е , где л ы ж н ы й спорт 
счал м а с с о в ы м , о п и л о ч н ы е и с к у с с т в е н н ы е п о к р ы т и я могут 
б ы т ь ш и р о к о д о с т у п н ы д л я л ю б о й л ы ж н о й секции . 
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