
РМз 
Г О С У Д А Р С Т В Е Н Н Ы Й Ц Е Н Т Р А Л Ь Н Ы Й О Р Д Е Н А 

Л Е Н И Н А ИНСТИТУТ Ф И З И Ч Е С К О Й К У Л Ь Т У Р Ы 

Н а п р а в а х рукописи 

Ростовцез Александр Николаевич 

Ф О Р М И Р О В А Н И Е С П О Р Т И В Н 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 В З А В И С И М О С Т И ОТ 

Ф И З И Ч Е С К О Й И 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 

13.С0.04 — Т е о р и я и методика физического воспитания 
II спортивной т р е н и р о в к и ( в к л ю ч а я методику 
лечебной ф и з к у л ь т у р ы ) . 

А В Т О Р Е Ф Е Р А Т 

д и с с е р т а ц и и па соискание ученой степени 
к а н д и д а т а педагогических наук . 

М о с к в а — 1982 г. 



Работа выполнена в Государственном Центральном орде-
на Ленина институте физической культуры. 

Научный руководитель: 

кандидат педагогических наук, профессор 
М. А. А Г Р А Н О В С К И Й 

О ф и ц и а л ь н ы е оппоненты: 

доктор педагогических наук, профессор Д . Д . Д О Н С К О Й , 
кандидат педагогических 'наук А. А. К О Ш К И Н . ^ 

Ведущее учреждение — Смоленский Государственный н н - ^ " 
ститут физической культуры 

З а щ и т а диссеотании состоится 

в часов на заседании специализированного сове-

та 046. 01. 01 по присуждению ученой степени кандидата 

педагогических паук при Государственном Центральном ор-

дена Ленина институте физической культуры по адресу: 

Москва , Сиреневый бульвар , 4. 

С диссертацией можно ознакомиться в библиотеке 
Г Ц О Л И Ф К — 

Автореферат разослан 

Ученый секретарь специализированного совета, 
кандидат педагогических наук, доценг 

Ю. Н. П Р И М А К О В . . 



1. Общая характеристика работы. 

Актуальность 

Основу многокомпонентного процесса становления спортив-
ного мастерства с о с т а в л я ю т р а з л и ч н ы е р а з д е л ы подготовки 
( ф и з и ч е с к а я , т ехническая и д р . ) . Высокий уровень подго-
товленности в отдельной взятой стороне подготовки еще не 
г а р а н т и р у е т высоких спортивных р е з у л ь т а т о в , которые вы-
с т у п а ю т и н т е г р а л ь н ы м п о к а з а т е л е м к в а л и ф и к а ц и и спорт-
смена . Все виды подготовки в з а и м о с в я з а н ы и о б у с л а в л и в а ю т 
друг д р у г а . С ростом к в а л и ф и к а ц и и спортсмена в з а и м о с в я з ь 
р а з л и ч н ы х . с т о р о н подготовленности в и д о и з м е н я е т с я . 

О д н а к о , изучение структуры к а к в з а и м о с в я з и и в з а и м о в л и -
яния ее р а з д е л о в подготовки л ы ж н и к о в - г о н щ и к о в с т а р ш и х 
р а з р я д о в не н а ш л о к о м п л е к с н о г о о т р а ж е н и я в и с с л е д о в а н и я х 
многих авторов . Одни изучали к а к основу подготовки физи-
ческую (А. А. Ч и с т я к о в , 1965; В. П . М а р к и н , 1971; Б. Ф. Ро-
манов , 1976). другие — техническую (Х .Х. Гросс, 1968; 
В. Н. М а н ж о с о в , 1973). третьи — о т д а ю т предпочтение со-
в е р ш е н с т в о в а н и ю ф у н к ц и о н а л ь н о г о состояния о р г а н и з м а 
спортсмена (Н. А. Корягин , 1969; Т. И. Р а м е н с к а я , 1976; В. И . 
М а р т ы н о в , 1974). Н е к о т о р ы е а в т о р ы р а с с м а т р и в а ю т вопро-
сы подготовки к в а л и ф и ц и р о в а н н ы х л ы ж н и к о в - г о н щ и к о в пре-
и м у щ е с т в е н н о на основе р а з в и т и я специальной выносливо-
сти (И. Г. Огольцов , 1964; А. А. К о ш к и н , 1973; В. М. Бой-
ков, 1975). В ы р а б о т а н н ы е на этой основе методические реко-
мендации по подготовке спортсменов с т а р ш и х р а з р я д о в не 
д а ю т достаточно высоких темпов прироста спортивных ре-
з у л ь т а т о в . 

К о м п л е к с н ы й подход к вопросам методики подготовки ква-
л и ф и ц и р о в а н н ы х л ы ж н и к о в , при котором изучается физиче-
с к а я и техническая подготовленность спортсменов с одновре-
менным учетом их ф у н к ц и о н а л ь н о г о состояния , д о л ж е н д а т ь 
в о з м о ж н о с т ь повысить э ф ф е к т и в н о с т ь у п р а в л е н и я трениро-
вочным процессам . З н а н и е модельных х а р а к т е р и с т и к физи-
ческой и технической подготовленности , их количественной 
в з а и м о с в я з и м е ж д у собой позволит о с у щ е с т в л я т ь д и ф ф е р е н -
ц и р о в а н н ы й подход к подготовке л ы ж н и к о в - г о н щ и к о в из числа 
перспективных спортсменов . 
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Научная новизна. 

В проведеннных и с с л е д о в а н и я х в п е р в ы е р а с с м о т р е н а струк-
тура физической подготовки и д в и г а т е л ь н ы х действий л ы ж -
ников-гонщиков разной к в а л и ф и к а ц и и , о п р е д е л е н а их коли-
чественная в з а и м о с в я з ь м е ж д у собой. В п е р в ы е с д е л а н ы рас-
четы з а в и с и м о с т и спортивных р е з у л ь т а т о в в л ы ж н ы х гонках 
от уровня физической , технической подготовленности спорт-
сменов и их ф у н к ц и о н а л ь н о г о состояния . В д а н н о й р а б о т е 
в п е р в ы е используется системно-структурный подход д л я ком-
плексной оценки специальной подготовленности л ы ж н и к о в -
г о н щ и к о в с т а р ш и х р а з р я д о в . О п р е д е л е н ы н а и б о л е е объек-
т и в н ы е к о н т р о л ь н ы е у п р а в л е н и я д л я оценки физической под-
готовленности , р а з р а б о т а н ы т р е б о в а н и я по с о в е р ш е н с т в о в а -
нию техники п е р е д в и ж е н и я на л ы ж а х . 

Практическая значимость. 
П о л у ч е н н ы е в р е з у л ь т а т е и с с л е д о в а н и я м а т е р и а л ы вносят 

конкретный к л а д в теорию и п р а к т и к у спортивной трениров-
ки л ы ж н и к о в - г о н щ и к о в . Н а основе расчетов з а в и с и м о с т и 
спортивных р е з у л ь т а т о в от физической и технической подго-
товленности спортсмена внесены д о п о л н е н и я в с о д е р ж а н и е и 
н а п р а в л е н и е тренировочного процесса л ы ж н и к о в - г о н щ и к о в 
с т а р ш и х р а з р я д о в в подготовительном периоде тренировки . 
Р а з р а б о т а н н ы е м о д е л ь н ы е х а р а к т е р и с т и к и р а с с м а т р и в а е м ы х 
сторон подготовленности я в л я ю т с я к о н т р о л ь н ы м ориентиром 
д л я спортсменов и т р е н е р о в в тренировочном процессе. 

П р е д л о ж е н н ы й н а п р о б и р о в а н н ы й в д л и т е л ь н о м педагоги-
ческом э к с п е р и м е н т е в а р и а н т подготовки л ы ж н и к о в - г о н щ и -
ков с т а р ш и х р а з р я д о в б а з и р у е т с я на в з а и м о с в я з и физической 
и технической стороне подготовленности и позволяет повы-
сить т е м п ы прироста спортивных р е з у л ь т а т о в и э ф ф е к т и в -
ность тренировочного процесса . 

Рабочая гипотеза 
В ы я в л е н н а я к о л и ч е с т в е н н а я и качественная оценка в з а и м о -

связи физической и технической подготовленности и д о л я их 
в к л а д а в спортивные р е з у л ь т а т ы л ы ж н и к о в - г о н щ и к о в р а з н о й 
к в а л и ф и к а ц и и п о з в о л и л а п р е д п о л о ж и т ь , что увеличение объ-
ема с п е ц и а л ь н ы х средств подготовки в подготовительном пе-
риоде в с о о т в е т с т в у ю щ и х р е ж и м а х воздействия , д а с т воз-
м о ж н о с т ь с о в е р ш е н с т в о в а т ь не т о л ь к о техническую подготов-
ленность л ы ж н и к о в - г о н щ и к о в , но и повысить экономичность 
и э ф ф е к т и в н о с т ь энергопроцессов , а т а к ж е р а з в и в а т ь специ-
фические качества спортсменов . 



Цель работы. 

Ц е л ь ю н а с т о я щ е г о и с с л е д о в а н и я я в и л о с ь в ы я в л е н и е в з а и м о -
связи ф а к т о р о в , о п р е д е л я ю щ и х спортивный р е з у л ь т а т в л ы ж -
ных гонках па р а з л и ч н ы х по д л и н е с о р е в н о в а т е л ь н ы х дистан-
циях и р а з р а б о т к а на этой основе более э ф ф е к т и в н ы х путей 
т р е н и р о в к и л ы ж н и к о в с т а р ш и х р а з р я д о в . 

Объем и структура работы. 

Р а б о т а состоит из введения , пяти глав , выводов , практиче-
ских р е к о м е н д а ц и й , у к а з а т е л я л и т е р а т у р ы и п р и л о ж е н и й . 
С о д е р ж и т 195 с т р а н и ц м а ш и н о п и с н о г о текста , 28 т а б л и ц , 
15 рисунков . У к а з а т е л ь л и т е р а т у р ы в к л ю ч а е т 184 р а б о т ы на 
русском я з ы к е и 16 работ на иностранном языке . 

П е р в а я г л а в а п о с в я щ е н а а н а л и з у научно-методической ли-
т е р а т у р ы , с целью у с т а н о в л е н и я с у щ е с т в у ю щ и х мнений и 
в з г л я д о в с п е ц и а л и с т о в на с о д е р ж а н и е в е д у щ и х сторон подго-
товки спортсменов с т а р ш и х р а з р я д о в . 

Во второй г л а в е р а с к р ы в а ю т с я з а д а ч и и с с л е д о в а н и я , да -
ется описание методов их решения и поэтапной о р г а н и з а ц и и 
исследования . 

В третьей г л а в е с о д е р ж и т с я э к с п е р и м е н т а л ь н ы й м а т е р и а л 
по изучению ф а к т о р о в специальной подготовленности л ы ж н и -
ков-гонщиков р а з н о й к в а л и ф и к а ц и и . Р а с с м а т р и в а ю т с я зави-
симости спортивных р е з у л ь т а т о в на р а з н ы х по д л и н е сорев-
н о в а т е л ь н ы х д и с т а н ц и я х от ф а к т о р о в специальной подготов-
ленности спортсменов . 

В четвертой г л а в е д а е т с я а н а л и з количественной взаимо-
связи физической и технической подготовленности л ы ж н и -
ков. Р а с с м а т р и в а е т с я роль и значение ф у н к ц и о н а л ь н о й под-
готовленности спортсменов и ее в л и я н и е на техническое ма-
стерство. 

В пятой г л а в е р а с с м а т р и в а ю т с я п р а к т и ч е с к и е вопросы 
и с п о л ь з о в а н и я р е з у л ь т а т о в поисковых э к с п е р и м е н т о в по по-
строению тренировочного процесса л ы ж н и к о в - г о н щ и к о в в 
подготовительном периоде тренировки . 

2. Задачи, методы и организация исследования 

В р а б о т е р е ш а л и с ь с л е д у ю щ и е з а д а ч и : 

1. О п р е д е л и т ь ф а к т о р ы специальной подготовленности и 
их в л и я н и е на спортивные р е з у л ь т а т ы л ы ж н и к о в - г о и щ и к о в 
р а з н о й к в а л и ф и к а ц и и . 
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2. И с с л е д о в а т ь в з а и м о с в я з ь физической и технической под-
готовленности спортсменов с т а р ш и х р а з р я д о в . 

3. Э к с п е р и м е н т а л ь н о о б о с н о в а т ь э ф ф е к т и в н о с т ь методики 
с о в е р ш е н с т в о в а н и я специальной подготовленности л ы ж н и к о в -
г о н щ и к о в в подготовительном периоде тренировки . 

Д л я решения поставленных з а д а ч п р и м е н я л и с ь с л е д у ю щ и е 
методы и с с л е д о в а н и я : 

1. А н а л и з научпо-мегодической л и т е р а т у р ы , 2. О б о б щ е н и е 
практического опыта , 3. М е т о д ы т е с т и р о в а н и я физической 
подготовленности спортсмена ,4 . Г а з о м е т р и ч е с к и е методы, по-
з в о л я ю щ и е о п р е д е л и т ь работоспособность спортсмена и сте-
пень а д а п т а ц и и о р г а н и з м а к н а п р я ж е н н о й мышечной рабо-
те, 5. М е т о д о п р е д е л е н и я э р г о м е т р и ч е с к и х п о к а з а т е л е й , 6. 
Б и о м е х а н и ч е с к и е методы исследования техники переменного 
д в у х ш а ж н о г о хода . Д л я регистрации х а р а к т е р и с т и к техники 
и с п о л ь з о в а л с я метод м а с ш т а б н о й киносъемки . 7. М е т о д 

педагогического э к с п е р и м е н т а , 8. М а т е м а т и к р - с т а т и с т и ч е -
с к а я о б р а б о т к а д а н н ы х исследования ( статистические мето-
ды с и с п о л ь з о в а н и е м корреляционного , регрессионного и 
ф а к т о р н о г о а н а л и з о в ) . При изучении в з а и м о с в я з и физиче-
ской и технической подготовленности и с п о л ь з о з а л с я метод 
канонических корреляций . 

К и с с л е д о в а н и я м были привлечены спортсмены в в о з р а с т е 
19—24 лет в количестве 61 ч е л о в е к — м а с т е р а спорта и пер-
в о р а з р я д н и к и . И с с л е д о в а н и я проводились в 5 э тапов в тече-
ние 2,5 лет . 

3. Оценка факторов специальной подготовленности, 
влияющих на спортивный результат лыжников-гонщиков 

разной квалификации. 

С п о р т и в н ы е р е з у л ь т а т ы в л ы ж н ы х гонках з а в и с я т от раз-
личных сторон подготовленности спортсменов . П р е д с т а в л я я 
спортивный р е з у л ь т а т к а к сумму с л а г а е м ы х ф а к т о р о в , ха-
р а к т е р и з у ю щ и х их подготовленность , н а м и установлено , что 
средние значения м а к с и м а л ь н о й силы о т д е л ь н ы х м ы ш е ч н ы х 
групп верхних конечностей мастеров спорта в целом стати-
стически не о т л и ч а ю т с я от п о к а з а т е л е й , которые имеют 
спортсмены первого р а з р я д а . Т а к и е п о к а з а т е л и к а к сила 
р а з г и б а т е л е й б о л ь ш е у м а с т е р о в спорта на 9 %, а о б щ а я 
с у м м а всех р а з г и б а т е л е й на 11 %. В п е р в ы е мы в з я л и в каче-
стве п о к а з а т е л е й силы плечевого пояса с у м м у р а з г и б а т е л е й 
предплечья и плеча. Д а н н ы е п о к а з а т е л ь своими с о с т а в н ы м и 

-6-



частями о т р а ж а е т проявление силы при отталкивании пал-
кой. Мастера спорта имеют лучшие показатели нежели пер-
воразрядники (Р 2 0,001). 

Сила мышечных групп нижних конечностей в группе ма-
стеров спорта статистически не отличается от средне-группо-
вых показателей силы спортсменов первого р а з р я д а . Гак, 
разгибатели бедра у мастеров спорта в относительных пока-
зателях силы равны 1,72, у перворазрядников—1,66 ( Р < 0 , 0 5 ) . 
Подошвенные сгибатели стопы равны 2,83 и 2,03 ( Р < 0 , 0 5 ) . 
Сумма всех разгибателей нижних конечностей у мастеров 
спорта равна 4,56, у перворазрядников — 4 , 5 > (Р0 ,05) . Си-
ловая выносливость мышц плечевого пояса, оцениваемая на-
ми по выполнению подтягиваний на перекладине, сгибаний 
и разгибаний рук в упоре л е ж а и упоре на брусьях, работе 
с резиновым амортизатором (коэффициент натяжения на ки-
лограмм веса равен 0,065), передвижению попеременным и 
одновременным б е с ш а ж н ы м и ходами, в четырех видах у п р а ж -
нений мастера превосходят перворазрядников , а в двух пер-
воразрядники превосходят мастеров спорта. Р а з н и ц а в по-
к а з а т е л я х в обоих случаях статистически не достоверна ( Р > 
0,05). 

Пятидесятикратный п р ы ж о к в длину с места, с ноги па 
ногу, характеризующий силовую выносливость мышц нижних 
конечностей, мастера спорта выполняют в среднем на 5 
метров д а л ь ш е перворазрядников ( Р < 0 , 0 1 ) . Уровень разви-
тия качеств быстроты, статистической выносливости, скорост-
но-силовых качеств у спортсменов обоих групп не отличаются 
по своим показателям. 

Анализ контрольных упраженений, используемых в качест-
ве тестов, определяющих уровень развития физической под-
готовленности лыжников-гонщиков по методу корреляцион-
ных плеяд, позволил выделить основные и второстепенные 
упражнения по месту их значения в общей структуре вза-
имосвязи, исходя из мощности плеяды и ее крепости. 

Д л я оценки качества силы мышц плечевого пояса исполь-
зованы показатель силы мышц, з афиксированный во вто-
рой зоне толчка л ы ж н о й палкой (ч = 0,73). Наилучшим пока-
зателем силы мышц ног для л ы ж н и к о в является сумма всех 
разгибателей (ч = 0,81). Р а б о т а попеременным б е с ш а ж н ы м и 
одновременным о д н о ш а ж н ы м и ходами на определенную ди-
станцию является наиболее объективными показателями си-
ловой выносливости мыщц плечевого пояса. 



Решением уравнений множественной линейной регрессии 
определилась зависимость спортивных результатов в л ы ж -
ных гонках от уровня физической подготовленности спорт, 
сменов разной квалификации, а т а к ж е определена доля вкла-
да каждого рассматриваемого нами качества в эти ре-
зультаты. В группе мастеров спорта спортивные результаты 
от уровня физической подготовленности зависят от 36,8 % на 
десятикнлометровой дистанции до 40,6 % на тридцатикиломет-
ровой. У перворазрядников от 27,1 % До 2 8 . 5 % . Н а м и заме-
чено, что с увеличением длины дистанции доля вклада физи-
ческой подготовленности в спортивные результаты увели-
чивается незначительно. Наибольший в к л а д вносит качество 
силовой выносливости мышц ног (до 2 7 , 5 % ) и мышц пле-
чевого пояса (до 2 2 % ) . В группе мастеров спорта доля ва-
риации спортивного результата от этих качеств в ы р а ж е н а 
сильнее. Одинаковый уровень физической подготовленности 
реализуется спортсменами неодинаково. Умение реализовы-
вать в большей степени потенциальные возможности при 
выполнении упражнений с соревновательной интенсивностью 
отличает квалифицированных спортсменов от менее квалифи-
цированных. 

Д л я достижения высоких спортивных результатов в л ы ж -
ных гонках необходимо иметь некоторый уровень развития 
песпецифических качеств (относительные показатели силы 
отдельных мышечных групп). При достижении этого уровня 
не надо стремиться эти показатели увеличивать , а напротив 
тренировочный процесс на развитие специфических качеств 
лыжников-гонщиков , силовой выносливости мышц нижних и 
верхних конечностей, которые имеют наибольшую долю вкла-
да в спортивные результаты. 

Результаты в л ы ж н ы х гонках в значительной степени зави-
сят от функциональной подготовленности, от экономичного 
и эффективного расходования энергии аэробного и анаэроб-
ного процессов. Исследование уровня функциональной под-
готовленности мастеров спорта и перворазрядников показало , 
что мастера спорта имеют максимальную аэробную мощ-
ность, равную 73,4 мл/кг мин, спортсмены первого р а з р я д а — 
69,1 мм/кг мин. М а к с и м а л ь н а я анаэробная мощность, измеря-
емая нами по Ехс С 0 2 , т а к ж е больше у квалифицированных 
спортсменов. Нами замечено, что при выполнении теста со 
ступенчато возрастающей нагрузкой на велоэргометре при 
субпороговых мощностях 0 2 потребление меньше у мастеров 
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' спорта, значение пороговой мощности больше у квалифици-
рованных спортсменов ( Р < 0 , 0 1 ) . 0 2 потребление на уровне 

| П А Н О у мастеров спорта больше на 3,5 % при Р < 0 . 0 5 . Зна -
чение П А Н О в первой группе составляет 64,4 % от Мах 

\ У 0 2 , у спортсменов второй группы — 6 0 , 9 % от своего мак-
симума. Л о к а л и з а ц и я порога анаэробного обмена у ма-

с т е р о в спорта происходит на мощности, равной 11175 кгм/мин, 
1у перворазрядников на мощности 1025 кгм/мин. 

Р е а л и з а ц и я высокого уровня функциональной подготов-
ленности полноценнее, если при выполнении мышечной рабо 
ты проявляется высокий уровень координации, т. е. то, что 
называется техническим мастерством. 

В тесте при выполнении специфической работы передви-
жения на л ы ж а х со стандартной скоростью, равной 5 м сек, 
потребление у мастеров спорта равно 66,4 мл/кг мин, что сос-
тавляет 88,6 % от Мах У 0 2 . В группе перворазрядников 
64,2 мл/кг мин — 9 2 , 9 % от Мах У 0 2 . Интенсивность вклю-
чения анаэробных источников энергии у мастеров спорта на 
9 , 5 % ниже перворазрядников ( Р < 0 , 0 5 ) . Кислородная сто-
имость метра пути при выполнении специфической для л ы ж -
ника работы у мастеров спорта составляет 0,20 мл/кг мин м, 
у перворазрядников — 0,21 мл/кг мин м. 

Экономичное расходование энергии аэробных и анаэроб-
ных процессов характеризуется наименьшими показателями 
ее кислородной стоимости. Эффективность процессов энерго-
обеспечения характеризуется наименьшими показателями 
включения в работу анаэробных источников. Именно по по-
к а з а т е л я м эффективности и экономичности использования 
энергопроцессов мастера спорта превосходят перворазрядни-
ков. 

Преимущесто квалифицированных спортсменов проявляет-
ся больше тогда, когда выполняется специфическая работа : 
передвижение на л ы ж а х , л ы ж е р о л л е р а х и выполнении ими-
тационных упражнений в движении. 

Высокий уровень функциональной подготовленности во 
взаимосвязи с соевршенным двигательным навыком о т р а ж а е т 
специальную подготовленность лыжников-гонщиков . Именно 
уровнем специальной подготовленности отличаются спортсме-
ны по своей квалификации . 

Решение уравнений множественной линейной регрессии 
позволило рассчитать зависимость спортивных результатов 
от функциональной подготовленности спортсменов и ее глав-
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Пых факторов. В группе мастеров спорта эта зависимость 
в ы р а ж е н а сильнее и носит возрастающий х а р а к т е р с увели-) 
чением длины соревновательных дистанций. Результаты в 
л ы ж н ы х гонках зависят от 30,7 % ДО 50,6 % у мастеров 
спорта от функциональной подготовленности, у перворазряд/ 
нпков — от 17,7 % до 3 6 % (зависимость рассчитана в до-
лях вариаций, выраженных в процентах) . Н а и б о л ь ш у ю до-
л ю вклада в спортивные результаты в обеих группах вносит 
фактор эффективности энергопроцесса — 47,7 % в группе 
мастеров и 40,1 % в группе перворазрядников . От фактор'а 
анаэробной мощности спортиный результат зависит на 12 — 
16 %. 

Основу техники передвижения на л ы ж а х составляет тех-
ника попеременного д в у х ш а ж н о г о хода. Проведение исследо-
вания техники лыжников-гонщиков разной квалификации 
показали , что из 40 кинематических характеристик фазо-
вой структуры попеременного д в у х ш а ж н о г о хода мастера 
спорта статистически отличаются от показателей техники 
спортсменов первого р а з р я д а по 31 показателю, что состав-
ляет 72 %. Техника мастеров спорта отличается большей 
длиной скользящего шага , быстротой выполнения толчковых 
движений, более высокой посадкой, эффективностью включе-
ния в работу мышц туловища и плечевого пояса при поста-
новке лыжной палки на снег и др. 

Анализ взаимосвязи кинематических характеристик с ре-
зультатами в л ы ж н ы х гонках не дает удовлетворительных 
ответов на вопрос: какие характеристики являются определя-
ющими, основными? В группе мастеров спорта таких коэф-
фициентов взаимосвязи статистически достоверных 32,3 %, 
в группе перворазрядников — 23,5 %. Результаты в л ы ж н ы х 
гонках зависят не от отдельно взятой характеристики техни-
ки, а в большей мере зависят от комплекса технических по-
казателей , которые характеризуют определенные двигатель-
ные действия лыжников-гонщиков . Отдельно в зятая характе-
ристика находится в причинно-следственной зависимости от 
других. 

Проведенный факторный анализ кинематических характе-
ристик позволили определить существенные двигательные 
действия лыжников-гонщиков в попеременном д в у х ш а ж н о м 
ходе. Всего было выделено по 5 факторов в обеих группах 
спортсменов и рассчитана доля вариации спортивных ре-
зультатов от выделенных факторов кинематической струк-
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туры техники. Н а м и установлено, что роль двигательных 
действий, в зависимости от длины дистанции, различна . Не-
которые факторы увеличивают свое влияние. Так, например, 
в группе мастеров спорта первый фактор , о т р а ж а ю щ и й ско-
рость передвижения на л ы ж а х , влияет от 13,8 % н а десяти-
километровой дистанции до 37,2 % на ЗС-ти км дистанции. 
Ритм движений в группе перворазрядников влияет на ре-
зультат в л ы ж н ы х гонках от 26,7 % на 10 км 
до 41,9 на 30 км. Фактор, характеризующий мощ-
ность отталкивания л ы ж е й с увеличением длины дистанции, 
свое влияние теряет. Н а м и замечено, что чем длиннее ди-
станция, тем больше падение соревновательной скорости на 
к а ж д о м километре. На 30-ти км дистанции мастера спорта 
теряют в своей скорости на к а ж д ы й километр 0,009 %, а 
перворазрядники — 0,13 %. Такое падение скорости вызвано 
уменьшением мощности отталкивания , что в свою очередь 
ведет к уменьшению длины скольжения и общей длины шага . 
Анализ техники лыжников-гонщиков по кинематическим ха-
рактеристикам и выделенным двигательным действиям по-
зволил р а з р а б о т а т ь требования к технике передвижения по-
переменным д в у х ш а ж н ы м ходом: 

1. Б о л ь ш а я длина скользящего шага при оптимальной ча-
стоте движений. 

2. Быстрое и мощное отталкивание л ы ж е й и л ыж но й пал-
кой. 

3. Оптимальность характеристик периода скольжения , оп-
р е д е л я ю щ а я умение спортсмена скользить на л ы ж е при вы-
сокой частоте движений. 

4. Эффективность действий спортсмена при постановке 
лыжной палки па снег. 

5. Сохранение па протяжении всей дистанции ритмичности 
движений. 

6. Высокая посадка и эффективность толчковых действий 
л ы ж г й и палкой. 

Рассмотренные факторы специальной подготовленности 
лыжников-гонщиков по-разному влияют на снортнвные ре-
зультаты и на уровень квалификации спортсмена. Поэтому 
при планировании тренировочного процесса н е м а л о в а ж н о 
знать их значение. 
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4. Взаимосвязь физической и технической подготовленности 
лыжников-гонщиков разной квалификации 

Физические качества спортсмена х а р а к т е р и з у ю т р а з л и ч н ы е 
стороны деятельности и о б у с л а в л и в а ю т э ф ф е к т и в н о е выпол-
нение д в и ж е н и й по силе, скорости и длительности . 

Н а и б о л ь ш у ю в з а и м о с в я з ь с х а р а к т е р и с т и к а м и техники/ 
имеют качество силовой выносливости м ы ш ц плечевого пояса/ 
и нижних конечностей. При этом статистически достоверных^ 
к о э ф ф и ц и е н т о в 3 5 , 5 % , о т р а ж а ю щ и х у м е р е н н у ю взаимосвязь / 
— 4 8 % . С и л о в а я выносливость м ы ш ц плечевого пояса по->, 
л о ж и т е л ь н о в л и я е т на д л и н у ш а г а в первой ф а з е с к о л ь ж е н и я \ 
(ч = 0 ,54) . В р е з у л ь т а т е з а к о н ч е н н о г о толчка рукой, на д л и - ' 
ну второй ф а з ы ( 4 = 0 ,73) . Э ф ф е к т и в н а я р а б о т а с постанов-
кой л ы ж н о й п а л к и на снег п о л о ж и т е л ь н о в л и я е т на ско-
рость с к о л ь ж е н и я , на скорость маховой руки. Увеличение по-
к а з а т е л я силовой выносливости на 5 % у в е л и ч и в а е т скорость 
первой ф а з ы с к о л ь ж е н и я на 0,6 %, скорость в ы п а д а на 3,8 %, 
у м е н ь ш а е т падение скорости во второй ф а з е на 1,7 %• С вре-
менными х а р а к т е р и с т и к а м и техники д а н н о е качество в заимо-
с в я з а н о о т р и ц а т е л ь н о . Увеличение п о к а з а т е л е й силовой вы-
носливости с н и ж а е т время в ы п о л н е н и я о т д е л ь н ы х ф а з и уве-
л и ч и в а е т их скорость . П о д д е р ж а н и е о п т и м а л ь н ы х по напря -
ж е н и ю усилий при выполнении т о л ч к о в ы х д в и ж е н и й л ы ж н о й 
палкой на п р о т я ж е н и и всей с о р е в н о в а т е л ь н о й дистанции спо-
собствует увеличению длины с к о л ь ж е н и я , у в е л и ч и в а е т пока-
з а т е л и р и т м о в ы х коэффициентов , о б щ у ю скорость ш а г а . 

С и л о в а я выносливость м ы ш ц ног о к а з ы в а е т п о л о ж и т е л ь н о е 
в л и я н и е на многие х а р а к т е р и с т и к и техники. Со скоростью ша-
га д а н н о е качество в з а и м о с в я з а н о у м е р е н н о 4 = 0,54, со ско-
ростью в ы п а д а 4 = 0,65, скоростью I ф а з ы с к о л ь ж е н и я 
4 = 0,58, с временем выполнения толчка л ы ж е й 4 = 0,58. В 
группе п е р в о р а з р я д н и к о в качество силовой выносливости 
м ы ш ц ног с х а р а к т е р и с т и к а м и техники в з а и м о с в я з а н о сла -
бее: скоростью ш а г а 4 = 0,45, скоростью в ы п а д а 4 = 0,50, вре-
менем о т т а л к и в а н и я — 4 = 0,49. Р а с ч е т ы п о к а з ы в а ю т , что 
увеличение п о к а з а т е л я р а з в и т и я д а н н о г о качества на 5 % 
(для п е р в о р а з р я д н и к о в в 50 ти метровом п р ы ж к е с места это 
составляет 6,1 м) приведет к тому, что д л и н а с к о л ь з я щ е г о 
шага м о ж е т возрасти на 11 %• Уменьшение времени оттал -
кивания на 0,01 с. приводит к увеличению д л и н ы свободного 
с к о л ь ж е н и я на 3,1 %, скорость шага в о з р а с т а е т на 3 , 6 % . Н а 
10-ти километровой дистанции л ы ж н и к м о ж е т в ы и г р а т ь с а м 
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у себя 20 сек., на 15 км — 30 сек, на 30 км — 1 мин. только 
за счет того, что увеличилось качество силовой выносливо-
сти на 5 % • 

Взаимосвязь уровня развития других качеств с показате-
лями техники выраже н а слабее. По-видимому те упражнения , 
по которым оценивается качество быстроты, статической вы-
носливости, скростно-силовые качества не специфичны для 
л ы ж н и к а гонщика. 

При статистически одинаковых показателях уровня разви-
тия физических качеств высококвалифицированные спорт-
смены проявляют большую способность к их реализации. С 
ростом квалификации спортсменов эта способность улучша-
ется. 

Существенное влияние на технику передвижения на л ы ж а х 
ока зыва е т уровень функционального состояния организма 
спортсмена. Скорость передвижения на л ы ж а х в поперемен-
ном д в у х ш а ж н о м ходе зависит на 72 % от фактора энергети-
ческой эффективности 4 = 0,85. С фактором, о т р а ж а ю щ и м 
мощность аэробных процессов, скорость передвижения вза-
имосвязана на уровне 4 3 % 4 = 0,66. С фактором, о т р а ж а ю -
щим мощность аэробных процессов 4 = 0,47, с энергетическим 
фактором, х а р а к т е р и з у ю щ и м разносторонность технической 
подготовленности взаимосвязана на уровне 4 = 0,61. 

Мощность отталкивания лыжей , как фактор технических 
действий с рассматриваемыми энергетическими факторами 
взаимосвязана следующим образом: 4 = 0,58, 4 = 0,42, 4 = 
0,72, 4 = 0,64. 

Эффективность действий после постановки палки на снег на 
29 % зависит от разносторонности технических действий, от 
этого фактора на 36 % зависит положение звеньев тела в ра-
бочих позах-

В группе перворазрядников наибольшее влияние на фактор 
скорости передвижения данным способом о каз ыв ает свое 
влияние фактор аэробной мощности 4 = 0,71. 

Анализ данной взаимосвязи показал , что для достижения 
высоких результатов в л ы ж н ы х гонках необходимо совершен-
ствовать не только аэробные возможности, но необходимо со-
вершенствовать показатели эффективности и экономичности 
использования процессов энергообразования , что достигается 
большим объемом выполнения тренировочной нагрузки с ис-
пользованием специальных средств. 
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5. Влияние объема тренировочной нагрузки разной 
направленности на совершенствование специальной 

подготовленности лыжников-гонщиков. 

Выводы, с д е л а н н ы е по р е з у л ь т а т а м исследования в заимо-
связи физической и технической подготовленности спортсме-
нов, позволили в ы д е л и т ь для э к с п е р и м е н т а л ь н о й проверки на-
иболее ц е л е с о о б р а з н о е н а п р а в л е н и е в построении тренировоч-
ного процесса л ы ж н и к о в - г о н щ и к о в с т а р ш и х р а з р я д о в в под 
готовительном периоде тренировки . 

В э к с п е р и м е н т е приняли участие группы спортсменов по 
своей подготовленности не о т л и ч а ю щ и е друг от д р у г а . I я эк-
с п е р и м е н т а л ь н а я группа в ы п о л н я л а т р е н и р о в о ч н ы е о б ъ е м ы 
и нагрузки , в которых б ы л о 75 % с п е ц и а л ь н ы х средств . 2-я 
группа — к о н т р о л ь н а я — в ы п о л н я л а о б ъ е м ы с использова -
нием с п е ц и а л ь н ы х средств до 5 0 % . О б щ и й о б ъ е м цикличе-
ских у п р а ж н е н и й в обеих группах одинаков , методы выполне-
ния т а к ж е о д и н а к о в ы — 95 % н е п р е р ы в н ы м и у п р а ж н е н и я м и , 
5 % ~~ п р е р ы в н ы м и (повторный и н т е р в а л ь н ы й ) . 

В ходе э к с п е р и м е н т а проведено 163 тренировочных з а н я 
тия. В ы я в л е н о , что спортсмены обеих групп имеют п о л о ж и -
т е л ь н ы е сдвиги в технической подготовленности , в показате-
лях ф у н к ц и о н а л ь н о г о состояния и уровня р а з в и т и я физиче-
ских качеств . 

В первой группе эти сдвиги были н а и б о л ь ш и м и и статиче-
ски достоверными . С р е д н и й прирост п о к а з а т е л е й техники со-
ставил 5,6 %, д л и н а с к о л ь з я щ е г о шага у в е л и ч и л а с ь на 3,7 %, 
в р е м я о т т а л к и в а н и я л ы ж е й у м е н ь ш и л а с ь на 6,2 % «время за 
п а з д ы в а н и я в ы п а д а » с о к р а т и л о с ь на 5 0 % . Л ы ж н и к и 1-ой 
группы стали идти в более высокой посадке , все это н а ш л о 
свое о т р а ж е н и е и в росте скорости п е р е д в и ж е н и я на л ы ж а х -

П о к а з а т е л ь м а к с и м а л ь н о й аэробной мощности у в е л и ч и л с я 
в обеих группах на 4,8 мм/кг мин., но э ф ф е к т и в н о с т ь расхо-
д о в а н и я энергии у спортсменов 1-ой группы н а м н о г о выше. 
Н а с т а н д а р т н о й скорости при п е р е д в и ж е н и и на л ы ж а х ин-
тенсивность в к л ю ч е н и я Ехс С 0 2 с 90,2 % у м е н ь ш и л о с ь до 
83,2 % от своего м а к с и м у м а . Тогда , к а к у спортсменов 2-ой 
группы у м е н ь ш е н и е с о с т а в и л о всего 2,3 %. 

И с п о л ь з о в а н и е б о л ь ш о г о о б ъ е м а н а г р у з к и при выполнении 
п р ы ж к о в о й и м м и т а ц и и (до 350 км в подготовительном перио 
де ) с п о р т с м е н а м и I группы с п о с о б с т в о в а л а росту качества 
силовой выносливости м ы ш ц плечевого пояса и ног на 4,3 % 
больше, чем у спортсменов 2-ой группы. 
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Улучшение показателей в отдельно взятых сторонах под-
готовленности нашло свое о т р а ж е н и е в росте спортивных 
результатов в л ы ж н ы х гонках. В среднем спортсмены 1-ой 
группы по итогам спортивного сезона стали превышать 
спортсменов 2-ой группы на 77 квалификационных баллов , 
против 29 в начале эксперимента. 3 человека в этой группе 
выполнили нормативы мастеров спорта С С С Р . 

Проведенные исследования и полученные результаты по-
казывают преимущество такой методики формирования спор 
тивного мастерства лыжников-гонщиков , когда при одинако-
вых объемах нагрузки и р е ж и м а х воздействия на организм 
спортсмена, больших сдвигов в темпах прироста спортивных 
результатов добились те спортсмены, которые 75 % объема 
циклической нагрузки в подготовительном периоде выполня 
ли с применением специальных средств. 

Д л я номинальной оценки специальной подготовленности 
лыжников-гонщиков необходим учет физической и техниче-
ской сторон подготовки их состояния, взаимосвязи и взаим-
ной обусловленности. 
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в ы в о д ы 

1. Уровни физической подготовленности мастеров спорта 
и перворазрядников в тестах неспецифического характера 
(подтягивание на перекладине; сгибание и разгибание рук в 
упоре л е ж а , тройной и десятерной прыжки, предельное время 
у д е р ж а н и я мощности, равной 90 % от максимального 0 2 по-
требления на велоэргометре не отличаются друг от друга . 

В тестах специфического характера (прохождение участка 
трассы попеременным и одновременным б е с ш а ж н ы м хода-
ми, 50 прыжков со сменой ног, предельное время у д е р ж а н и я 
скорости, равной 80 % от соревновательной (мастера спорта 
превосходят перворазрядников в среднем на 5 , 7 % ) . 

2- Установлено, что кинематическая структура поперемен 
ного двухшажно г о хода мастеров спорта позволяет им пока-
зывать среднесоревновательные скорости передвижения на 
л ы ж а х на 7,4 % выше, чем у перворазрядников . 
Спортсмены более высокой квалификации имеют большую 
длину скользящего шага , быстрее совершают отталкивание 
лыжей , идут в более высокой посадке, эффективнее включа-
ют в работу мышцы туловища и плечевого пояса при поста-
новке лыжной палки на снег. 

3. При оценке функционального состояния л ы ж н и к о в гон-
щиков выявлено, что у мастеров спорта максимальна«- аэроб-
ная мощность на 5,9 % больше, чем у перворазрядников . Ма-
стера спорта экономичнее выполняют работу на субпороговых 
мощностях (меньшее значение потребления кислорода) , эф-
фективнее расходуют энергию на субкритических скоростях 
при выполнении специфической работы (анаэробные источни-
ки «включены» на 82,2 %, тогда как у перворазрядников на 
92,7 % от своих максимальных значений) . 

4. Спортивные результаты в л ы ж н ы х гонках на различных 
дистанциях обусловлены: уровнем функционального состоя-
ния организма спортсмена в среднем на 49 %, зависят от 
техники передвижения попеременным д в у х ш а ж н ы м ходом на 
27 % и от уровня развития специфических качеств л ы ж н и к а -
гонщика 24 %. Д о л и вклада основных сторон специальной 
подготовленности в спортивные результаты лыжников-гон-
щиков на разных дистанциях различны. 

5. Исследование взаимосвязи технической подготовленности 
и уровня развития физических качеств показало, что мастера 
спорта лучше проявляют свои двигательные способности не-
жели перворазрядники (у мастеров 35,5, % у перворазрядни-
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ков 30,5 % статически достоверных коэффициентов взаимо-
связи) . Н а и б о л ь ш а я зависимость кинематики техники от си-
ловой выносливости мышц ног, плечевого пояса, качества 
скоростной выносливости (коэффициенты корреляции от 0,6 до 
0,75). Качества силы, статической выносливости, а т а к ж е ско-
ростно-силового характера не существенно влияют на техни-
ку лыжников-гонщиков (коэффициенты корреляции от 0,3 до 
0,4). 

6. Техническая подготовленность спортсменов разной ква-
лификации существенным образом зависит от их функцио-
нального состояния- В группе мастеров фактор энергетиче-
ской эффективности на 65 % предопределяет высокую ско-
рость передвижения на л ы ж а х — главный ф а к т о р техниче-
ского мастерства л ы ж н и к а . 

В группе перворазрядников данные факторы взаимосвяза-
ны умеренно. Фактор энергетической эффективности только 
на 34 % определяет скорость их передвижения в соревнова-
тельных условиях, скорость в большей мере у них зависит от 
факторов аэробной мощности (коэффициент корреляции 
0,71). 

7. Темпы прироста уровня специальной подготовленности 
более значительны, когда в подготовительном периоде тре-
нировки использовалось до 75 % объема циклических у п р а ж -
нений с применением специальных средств подготовки, при 
одинаковых общих объемах нагрузки и интенсивности ее вы-
полнения. 

8. Главными критериями в комплексной оценке специаль 
ной тренированности лыжников-гонщиков старших р а з р я д о в 
выявлены: 

а) функциональная подготовленность — м а к с и м а л ь н а я 
аэробная мощность, эффективность и экономичность исполь-
зования процессов энергообеспечения; 

б) техническое мастерство — скорость передвижения на 
л ы ж а х в соревновательных условиях, мощность отталкива-
ния л ы ж е й оптимальные положения тела , эффективность дей-
ствий л ы ж н и к а при постановке л ы ж н о й палки на снег; 

в) физическая подготовленность — уровень развития сило-
вой выносливости мышц ног и плечевого пояса, скоростной 
выносливости при выполнении длительной специфической ра-
боты. 

9. Уровень специальной подготовленности лыжников-
гонщиков, достигнутый в подготовительном периоде за счет 
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комплексного педагогического воздействия на спортсмена с 
применением методов контроля за физической и технической 
сторонами тренированности имеет прямой перенос на спор-
тивно-технические результаты в л ы ж н ы х гонках в основном 
периоде. 
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