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з 
ОБЩАЯ ХАРАХЇБРКСТ/ KA РАБОТЫ 

Актуальность. Б настоящее время четко определена стремление с д е -- 9 
цпалистов к решению актуальных проблем спортивной тренировки квалис.-и-

! .лроьанкых спортсменов путем повышения качества к эффективности р а з -

личных сторон подготовки / Ю.В.Верхоланскп», 1936,1988; Л.П. Матвеев, 

1977, 1991; З.Н.Платонов, 1980,1982 и д р . / . 

Современные достижения в области биомеханики во многом кницгиру-' 

ют прогрес с в этом направлении /Д.Л.Дснскоі ,1971 ,1979; 3 .В.Кузнецов, 

1979; И.П.Ратов ,1972 ,1984 ; З.Л.Уткин,1989 г д р . / . При этом широко и с -

пользуется моделирование двигательной деятельности, действенность к о -

т о р о г о в лыжных гонках связана с определе нем ведущих параметров дви-

жении и установлением их количественных критериев у спортсменов р а з -

личной квалификации з основных тренировочных средствах , а также с 

обоснованием методики направленного воздействия на данные параметры. 

Однако, отмеченные вопросы для лыжников-гонщиков, применяющих пе -

редвижение на лыжероллерах классическими и коньковыми ходами з каче-

с т в е одного из ведущих средств подготовки в бесснежных условиях, р а з -

работаны недостаточно полно, что определяет актуальность и необходи-

мость дальнейшего их исследования. 

Диссертация выполнена в рамках П-го направления, проблемы 2 . 4 , 

обобщенной темы 2 . 4 . 1 , сводного плана Ж,? Гсскомспорта СССР но фи-

зической культуре и спорту на 1986-1990гг . и П-го направления, пробле-

мы 2 . 3 , обобщенной темы 2.3.II координационного плана НИР Госкомспорта 

РСФСР на 1991г ; Номер государственной регистрации - 0 1 . 9 . 2 0 . 0 1 9 0 9 5 . 

Научная новизна результатов исследования заключается з полу-

чении биомеханических характеристик техники у квалифицированных лы-

жников-гонщиков при передвижении на лыжероллерах коньковыми и 

классическими ходами в естественных и лабораторных условиях с 

поиощью впервые сконструированной динамометрической текзосистемы 

радиотелеметрической регистрации усилий. Выявлены ведущие 
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параметры движений и установлены их количественные критерии при 

прохождении подъемов различной крутизны с различными скоростями 

у «1С,, с одной стороны, и у ШС и перворазрядников, с другой. Для 

лыжников-гонщиков, имеющих квалификацию К Х и I разряд, разработа-

ны комплексы упражнений избирательного и интегрального совершен-

ствования ведущих параметров движений, определена дозировка и 

рациональная последовательность их включения в этапе бесснежной 

подготовки (май-октябрь) . 

Практическая значимость результатов исследования определяет-

ся положительным эффектом использования полученных в ходе работы 

теоретических положений и экспериментальных данных, связанных с 

совершенствованием специфической двигательной деятельности лыжни-

ков-гонщиков квалификации I р . , Кг<Ю. Это выражается в разработке 

и реализации комплексов упражнений направленного воздействия на 

совершенствование ведущих параметров движений лыжника-гонщика, 

обеспечивающих высокий уровень спортивных результатов в передви-

жении на лыжах. 

Теоретическая значимость работы состоит в обосновании объек-

тивных способов сценки и выявлении направлений оптимизации двига-

тельной деятельности квалифицированных лыжников-гонщиков. 

Цель работы заключалась в разработке методов оценки и путей 

совершенствования классических и коньковых способов передвижения 

на лыжероллерах у квалифицированных лыжников-гонщиков. 

Сбъект исследования - биомеханические характеристики техники 

классических и коньковых ходов и их изменение у квалифицированных 

лыжников-гонщиков в зависимости от скорости передвижения на лыже-

роллерах в подъемы различной крутизны. 

Предмет исследования - теоретическое обоснование и эффектив-

ность практической реализации комплекса средств и методов повыше-

ния уровня ведущих биомеханических параметров при передвижении 
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на лыжероллерах различными ходами. 

Гипотезой послужило предположение о том, что установление 

модельных биомеханических характеристик при передвижении на лыже-

роллерах у спортсменов, имеющих квалификацию мастер спорта ( ІС) и 

лыжников-гонщиков с квалификацией 1 - г о разряда и кандидатов в 

мастера спорта (KMC) позволяет выделить и целенаправленно воздей -

ствовать на ведущие параметры движений лыжников-гонщиков. 

Обоснованность и достоверность результатов работы подтвер-

ждается достаточным объемом выборки, применением комплекса п е д а г о -

гических, биомеханических и других методик в исследовании педаго -

гической направленности, корректной статистической обработкой 

экспериментальных данных на ЭВЛ. Научные положения, выводы и прак-

тические рекомендации обоснованы результатами, полученными в ходе 

экспериментов. 

Материалы исследования использованы в учебно-тренировочном 

процессе сборной команды Челябинской области, по лыжным гонкам, 

что подтверждено актом внедрения. 

Основные положения диссертации представлялись на научно-прак-

тических конференциях ЧГИФК ( І 9 8 9 - І 9 9 2 г . г . ) , на УП Всесоюзной 

научной конференции-ярмарке (Пенза, 1 9 9 1 г . ) , на I Всероссийской 

конференции "Биомеханика на защите жизни и здоровья человека" 

(Нижний Новгород, 1 9 9 2 г . ) и являются учебным материалом в п о д г о -

товке специалистов по лыжному спорту ЧГИФК и ГЦОЛШК и рекоменду-

ются для внедрения в учебно-тренировочный процесс других институ -

тов физическей культуры. 

Основные положения, выносимые на защиту: 

I . Разработанная радиотелеметрическая система тензометричес -

кой регистрации биомеханических характеристик при передвижении на 

I 
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лыжероллерах К О Н Ь К О Е Ь Ш И и классическими ходами в естественных и 

лабораторных условиях позволяет объективно определить ведущие п а -

раметры движений и их количественные критерии у лыжников-гонщиков 

различной квалификации. 

2 . У »1С по сравнению с КЖ и перворазрядниками большая эффек-

тивность двигательных действий в характерных для подъемов различ-

ной крутизны способах передвижения на лыжероллерах наиболее о т ч е т -

ливо проявляется при интенсивности 85' и выше и выражается 

в преимуществе абсолютных значений ведущих параметров движений, 

стабильности их проявления, рациональном использовании биомехани-

ческих особенностей конкретного способа передвижения. 

3 . Рациональное использование упражнений избирательного и 

комплексного воздействия на ведущие параметры движений лыжников-

гонщиков квалификации КМС и I разряд обеспечивает повышение у них 

результативности соревновательной деятельности на этапе основных 

стартов в пределах 2 , 5 - 3 , 2 % . 

Объем и структура диссертации. Работа включает введение, • 

пять глав, выводы, практические рекомендации, список литературы 

и приложения. Диссертация изложена на страницах машинопис-

ного т е к с т а , содержит 114 отечественных и 20 зарубежных источни-

ков , акт внедрения. Для вычислительных процедур использованы 34 

формулы. Текст иллюстрирован 15 рисунками и 23 таблицами. 

Задачи, методы и организация исследования 

Задачи и методы исследования. В диссертационной работе реша-

лись следующие задачи: 

I . Создать систему тензометрической регистрации усилий при 

передвижении на лыжероллерах классическими и коньковыми ходами в 

естественных и лабораторных условиях с использованием кабельного и 

радиотелеметрического способов регистрации информации. 
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2 . Выявить ведущие параметры движений и определить их коли-

чественные критерии у квалифицированных лыжников-гоидиков при & 

передвижении на лыжероллерах в зависимости от скорости для подъе-

мов различной крутизны. 

3 . Разработать методику совершенствования ведущих параметров 

движений упражнениями избирательного и комплексного воздействия 

и определить ее эффективность для квалифицированных лыжников-гон-

щиков. 

Для решения поставленных задач были использованы методы 

изучения литературных источников и документальных материалов, 

фиксации основных параметров тренировочных нагрузок с применением 

хронометрирования, оценки состояния здоровья по результатам д и с -

пансерных обследований, тензометрической регистрации динамических 

усилий и киносъемки,педагогического эксперимента и математической 

статистики. 

Организация исследований. Работа выполнялась на базе Челябинс-

кого межвузовского центра научных исследований, Челябинского и Г о -

сударственного центрального ордена Ленина институтов физической 

культуры в течение 19<38-1993г. г . Основная организационно-содержа-

тельная часть предполагала: I ) создание и апробирование динамомет-

рической тензосистемы регистрации усилий для комбинированных лыже-

роллеров и лыжных палок с проводной и телеметрической связью 

( 1 9 8 8 - 1 9 9 0 г . г . ) и 2) определение биомеханических критериев спор -

тивного мастерства квалифицированных лыжников-гонщиков при п е р е -

движении на лыжероллерах в лабораторных и естественных условиях 

( 1 9 9 0 - 1 9 9 1 г . г . ) . Характеристики двигательных действий при демон-

страции различных ходов в зависимости от скорости передвижения, 

крутизны преодолеваемых подъемов и степени утомления были зафикси-

рованы у 40 лыжников-гонщиков (9 МС, 31 КМС и I р а з р я д ) . 

1 



Сравнительный (педагогический) эксперимент проводился с 

целью выяснения действенности направленного совершенствования в е -

дущих параметров движений на лыжероллерах комплексами упражнений 

избирательного и комплексного воздействия ( 1 9 9 2 - 1 9 9 3 г . г . ) . В нем 

приняло участие 13 спортсменов, членов сборных команд Челябинской 

области по лыжным гонкам, с квалификацией КМС и I разряда. 

Результаты.исследования 

Исследование, согласно поставленным задачам, проводилось в 

трех основных направлениях: 

а) конструирование комплекса исследовательской аппаратуры, 

обеспечивающей регистрацию, передачу, запись и расшифровку биоме-

ханических характеристик применительно к различны:/ условиям пере-

движения на лыжероллерах; 

б ) определение абсолютных значений' и выявление различий в 

проявлении динамических и временных параметров движений на лыжерол 

лерах в связи с квалификацией спортсменов, используемыми способа -

ми передвижений, скоростью преодоления подъемов различной крутизны 

в) разработка комплексов упражнений избирательного и комплекс 

ного воздействия на ведущие параметры движений, их дозировка и 

последовательность включения в тренировочном процессе лыжников-гон 

щиков квалификации КМС и I разряда. 

Динамометрическая тензосистема регистрации усилий. 

Ее разработка и создание основано на методах натурной тензо -

метрии, предусматривающих определение количественных и качествен-

ных характеристик деформаций и напряжений в конкретных точках и 

сечениях тензоприспособлений (М.Л.Дайчик, Н.И.Пригоровский, 

Г.Х.Хурщулов, 1989) . Объектом исследования были выбраны комбини-

рованные лыжероллеры и лыжные палки. Усилия в местах их приложения 
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регистрировались с помощью тензодатчиков марки КФ-5П1-5-200-В-12, 

фиксирующих деформацию корпуса лыжероллеров и выступающих в каче-

стве первого элемента регистрирующего звена. Для измерения усилий 

лыжными палками з их рукоятках были вмонтированы конссльно закреп-

ленные металлические пластинки в 'виде бало'чки, на которые наклеи-

вались тензодатчики. 

Передающее звено тензосистемы выполнено з двух вариантах: 

в виде проводной и радиотелеметрической связи. Применение провод-

ной связи удобно и надежно при проведении исследований в лаборатор-

ных условиях (на лыжероллерном тредбане ) . Это связано с высо-

кой помехоустойчивостью выходного сигнала. Второй вариант в виде 

радиотелеметрической связи состоит из радиопередатчика коротковол-

новых сигналов, приемника-дешифратора с встроенным в него усилите-

лем радиосигналов и приемной антенны. Данный вид связи незаменим 

при проведении исследований в реальных тренировочных и соревнова-

тельных условиях. 

Оба варианта предполагали передачу дискретного сигнала с р а -

бочих точек в приемное звено , дальнейшая расшифровка которого про-

изводилась с помощью пакета программ, заложенных в память персо -

нальной ЭВМ. 

оапись сигналов, передаваемых с тензодатчиков на салопроявля-

ющуюся бумагу осуществлялась с помощью светолучевого осциллографа 

марки НО 7 1 . 1 , оснащенного гальваническими элементами (тип 

М0-40-300) . 

В с о с т а в е тензометрической системы отдельным блоком представ-

лен вычислительный комплекс, включающий ПЭВМ типа СМ ДВК-250, пер -

форатор, считывающее и печатающее устройство . На базе ПЭВМ осуще-

ствлялись перерасчеты относительно вычисленных градуировочных 

коэффициентов, исправлялись возможные ошибки, производилась распе -
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чатка обработанных результатов в виде графиков и таблиц. 

Ведущие параметры движений на лыжероллерах у квалифицирован-

ных лыжников-гонщиков. 

Регистрация биомеханических параметров осуществлялась при 

передвижении на лыжероллерах с интенсивностью 85-92% в е с т е с т в е н -

ных условиях и с интенсивностями 70-75%, 85-90% и 97-100% в подъемы 

крутизной 2 ° , 6 ° и 10° на лыжном тредбане. Демонстрировались 

попеременный дзухшажный классический, одновременный одношажный 

коньковый и одновременный двухшажный коньковые 

ходы. Выбор последних .был обусловлен наиболее частым (до 

85%) использованием з тренировочных и соревновательных условиях. 

Определялись следующие биомеханические характеристики: верти-

кальные составляющие усилий при отталкивании руками и ногами ( к г ) , 

время отталкивания ногами и руками ( с ) , градиент ( к г / с ) и импульс 

( к г . с ) вертикальной составляющей силы отталкивания ногами. 

При тестировании абсолютные скорости ( м / с ) у X были выше в 

среднем на II-13% по сравнению с ЮС и перворазрядниками при одина-

ковых интенсивностях передвижения 

Выявление ведущих параметров движений осуществлялось 

следующим образом. Статически достоверный уровень различий в биоме-

ханических показателях, зарегистрированный у X , с одной стороны, и 

у К Х и перворазрядников, с другой, при одной'и той же интенсив-

ности рассматривался в качестве одного из основных критериев о т н е -

сения данных показателей к ведущим, определяющим формирование более 

высокой скорости передвижения. Другим основанием для выявления тех 

или ийых биомеханических характеристик в качестве ведущих являлся 

статически значимый уровень различий в их величинах, зафиксирован-

ный внутри одной квалификационной группы при демонстрации лыжных 

ходов на различных скоростях принималась во внимание 
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однонаправленность изменений двигательных характеристик относитель-

но скорости передвижения в процессе прохождения тренировочной дис-

танции. Кроме т о г о , учитывались различия между биомеханическими по -

казателями левой и правой рукой и ногой в цикле одного хода , а также 

между биомеханическими характеристиками у спортсменов одной ква-

лификации в различных способах передвижения. Полученный эксперимен-

тальный материал анализировался с учётом результатов ранее прове-

денных в этом направлении исследований (В.В.Ермаков, 1968; А.В.Кон-

драшоЕ, А .В.Рурский, Л.Ф.Кобзева я цр. , 1986; З.Н.Манжосов, А.В.Кон-

дратов, 1990 ) . 

В с оответствии с принятыми критериями в попеременном двухшаж-

ном классическом ходе в качестве веду них параметров движений при 

передвижения на лыжероллерах определены : сила, время и градиент 

силы отталкивания ногами. 

Сила отталкивания ногами по вертикали у МС достигала наиболее 

высоких значений на подъёме 2° при интенсивности 97 -100 / (133 ,2+ 

3 , 5 кг - левой и 136,0+ 3 , 4 кг - правой), о 0 при интенсивности 

85 -90 % (131 ,1+ 3 , 0 кг - левой и 131,1+ 3 , 2 кг - правой) , 10° при 

интенсивности 8 5 - 9 0 % (128,2+ 3 , 5 кг - левой и 129,5+ 3 , 4 кг - пра-

в о й ) . У КМС и перворазрядников наибольшие величины данного показа-

теля зарегистрированы на подъёме 2° при интенсивности 97 -100 % 

(10~ ,0+ 4 , 0 кг - левой л 107,0+ 4 , 3 кг - правой) , 6 ° при интенсивно-

сти 97 -100 % (112 ,5+ 3 , 6 кг - левой и 113,0 + 3 , 5 кг - правой) , 10° 

при интенсивности 70-75 % (104,5+ 4 , 0 кг - левой, 102,3+ 3 , 9 кг -

правой) . На всех подъёмах и при всех скоростях мастера спорта в 

показателях вертикальной составляющей силы отталкивания ногами зна-

чительно превосходят менее квалифицированных лыжников - гонщи-

ков . 



Время приложения усилий при отталкивании ногами в группе МС 

было наименее продолжительным на интенсивности 97 -100 % и составило 

на подъёме 2 ° 0 ,45+ 0 ,03 с (левой) и 0 ,40+ 0 , 0 3 с (правой'5 , на подъё-

ме 6° 0 , 4 3 + 0 , 0 3 с (левой' л 0,45+ 0 ,03 с ( п р а в о й и на подъёме 

0 ,46+ 0 , 0 3 с (левой) и 0,44+ 0,03 с (правой"1. Мойное усилие, реализуемое 

в относительно короткий промежуток времени, определяло высокие значе-

ния градиента вертикальной составляющей, силы отталкивания ногами при 

интенсивности 97-100 % и было равно на подъёме 2° 1024,0+ 27 ,5 к г / с 

(левой) и 1133,4+ 30 ,1 кг (правой\ подъёме 5 ° - 1092,5+ 2 6 , 3 к г / с (ле -

вой) и 1008,5+ 25 ,S к г / с (правой) и подъёме 1 0 ° - 100,0+ 2 6 , 3 к г / с ( л е -

вой1 и 1017 ,7+ 25 ,9 к г / с (правой-. Данные показатели достоверно повы-

шаются на всех подъёмах с увеличением скорости движения. 

У KMC и перворазрядников время отталкивания ногами было б о -

лее продолжительным на всех подъёмах и скоростях . 

Меньший уровень силы и большая длительность её приложения 

определили относительно невысокие величины градиента вертикальной с о -

ставляющей силь: отталкивания ногами. Наибольшие значения последних 

отмечались при интенсивности Э/'-ЮО % на подъёме 2 ° (594 ,4+ 26 ,4 к г / с -

левой и о 7 9 , 4 + 2 5 , 0 к г / с - правой) и 6° (625 ,0+ 2 4 , 8 к г / с - левой и 

654,7+ 2 6 , 0 к г / с - правой11. Следует отметить, во-первых, что градиент 

вертикальной составляющей силы отталкивания ногами , как интегральный 

показатель силовых и временных характеристик прилагаемого усилия, 

наиболее "чутко" реагирует и отражает изменение скорости у спортсме-

нов различной квалификации, а также крутизну подъёмов в группе масте -

ров спорта . Во-вторых, мастера спорта превосходят по величинам данно-

го показателя лыжников-гонщиков квалификации I p r , KMC при преодолении 

всех подъёмов с различной скоростью. 

В коньковых ходах к ведупим параметрам движений отнесены : 
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сила и время отталкивания ногами, градиент и импульс вертикальной 

составляющей силы отталкивания ногами. 

У мастеров спорта наибольшие значения силы отталкивания но-

гами по вертикали установлены при интенсивности 97-100 % в подъёмы 

2° (102 ,0+ 3 , 3 кг - левей и 102,3+ 3 , 2 кг - правой) и 6° (109 ,5 + 

3 , 3 кг - левой и 104,8+ 3 , 5 кг - правой) при прохождении ях одновре-

менным одношажным коньковым ходом. Аналогичные показатели для одно-

временного двухшажного конькового хода следующие : подъём 2° - 114,0+ 

4 , 0 к г - левой и 114,6+ 3 , 9 кг - правой и 6° - 115,6+ 3 , 2 кг - левой 

и 115,1+ 3 , 3 кг - правой и на интенсивности 85 -90 % в подъём 10° -

116,0+ 3 , 2 кг - левой и 127,0+ 3 , 5 кг - правой. У КЖ и перворазря-

дников абсолютные значения данного показателя на всех подъёмах и 

при всей интенсивности были существенно ниже, а наибольших величин 

достигали в одновременном двухшажном ходе на подъёмах 2° и 6° при 

интенсивности 85-90 % (78 ,3+ 2 , 5 кг - левой и 85 ,1 + 2 ,4 кг - пра-

вой ; 81 ,8+ 2 , 5 кг - левой и 85 ,3+ 2 , с кг - правой) и 9"'-100 % 

(83 ,5+ 2 , 4 кг - левой и 85,4+ 2 , 7 кг - правой ; 75 ,0+ 2 , 0 кг - левой 

и 85 ,0+ 2 , 1 кг - правой), а при передвижении одновременным одношаж-

ным коньковым ходом на подъёме 2"" при интенсивности 97-100 % 

(30 ,4+ 2 , 4 кг - левой и 8 5 , ? + 2 , 7 кг - - р а в о й ) . У мастеров спорта 

сила отталкивания ногами повышалась параллельно с увеличением кру-

тизны подъёма и , особенно, интенсивности преодоления данных подъё-

мов. У КЖ и перворазрядников данная зависимость просматривалась 

менее отчётливо. 

Зремя отталкивания ногами у всех спортсменов имело выра-

женнную тенденцию к снижению с увеличением крутизны поцъёиа и с к о р о с -

ти передвижения одновременным одношажным коньковым Х О Д О М . При этом 

у МО были значительно меньше абсолютные величины данного показателя. 
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При выполнения одновременного двухшажного конькового хода сниже-

ние времени приложения усилий определяется, в основном, скоростью 

передвижения. Существенно меньшие значения времени отталкивания 

были зафиксированы у МО наинт. 97-100% на подъёмах 2° (0 ,46+ 0,С4с 

- левой и 0 , 4 5 + 0 , 0 4 с - правой против 0 , 5 5 + 0 , 0 5 с - левой и 

0 , 5 6 + 0 , 0 5 с - правой у KMC и перворазрядников) и 6 и ( с о о т в е т -

ственно 0 , 4 8 + 0 , 0 4 с - левой и 0 , 6 5 + 0 , 0 5 с - правой; 

0 , 5 7 + 0 , 0 5 с - левой и 0 , 6 9 + 0 , 0 6 с - правей). 

Градиент вертикальной составляющей силы отталкивания ногами 

увеличивался однонаправленно с повышением скорости. У МС данный 

показатель был существенно выше на всех подъемах и скоростях по 

абсолютным величинам и достигал наибольших значений на интенсивности 

97-100% на всех подъемах. 

Импульс вертикальной составляющей силы отталкивания ногами 

имел четко выраженную тенденцию к снижению с повышением скорости 

преодоления подъемов у KMC и перворазрядников. У МС данная законо-

мерность проявляется менее отчетливо. При этом установлено, что 

самые высокие значения импульса силы выявлены на всех подъемах 

на самой низкой скорости. Последнее свидетельствует , что определя-

ющим фактором в формировании величины данного интегрального пока-

зателя является время приложения усилий при отталкивании ногами. 

Полученные данные по выявлению ведущих параметров движений 

на лыжероллерах были подтверждены динамикой биомеханических 

характеристик в процессе прохождения лыжником-гонщиком (KMC) 25 

километровой дистанции с интенсивностью 85-92% до наступления н е -

компенсированного утомления. Тренировочная трасса представляла 

собой круг,протяженностью 8 , 3 км. Двигательные характеристики 

регистрировались на подъеме 2° при выполнении одновременного 

одношажного конькового хода в начале дистанции (1 -й км) и после 
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прохождения каждого тренировочного круга ( т а б л . 1 ) . Всего испыту-

емый преодолел три круга (24 ,9 км) с интенсивностью 

Е среднем 90 %. 

Проведенное исследование показало, что одконаправленно со 

скоростью передвижения изменяются показатели силь^имцульса и 

градиента силы отталкивания ногами. Наивысшая скорость коньковыми 

ходами д о с т и г а е т с я , в первую очередь, мощными, с наличием с к с р о с т -

нс - силовогс компонента, и достаточно длительными усилиями нижних 

конечностей подхватываемых и заканчиваемых отталкиваниями руками. 

Падение скорости в состоянии утомле-

ния связано со снижением силы отталкивания и изменением характера 

усилий. Последнее проявляется в резком уменьшении градиента верти-

кальной составляющей силы отталкивания ногами, что свидетельствует 

об отсутствии скоростно-силовой направленности в характере прило-

жения усилий. Толчок приобретает затянутый, жимовой характер . 

Сценка специфических двигательных действий при передвижении 

на лыжероллерах показывает, что особенности системы движений в 

различных ходах наиболее рельефно проявляются и- реализуются по 

мере повышения спортивного мастерства. Это выражается в следующем. 

Во-первых, при передвижении лыжными ходами с естественной и сим-

метричной структурой двигательных действий у квалифицированных 

лыжников-гонщгтксз ( Ж , КЖ, I разряд) не наблюдается существенных 

различий в биомеханических характеристиках левых и правых конечнос-

тей и с ростом квалификации симметричность движений увеличивается. 

Во-вторых, различия в биомеханических параметрах между и с с л е д у -

емыми ходами, у МС имеют большую выраженность, что свидетельству -

ет о более эффективной реализации ими специфики двигательных д е й -

ствий в каждом с п о с о б е передвижения по сравнению с КЖ и первораз-

рядниками. Внутригрупповая вариативность биомеханических парамет-

р о в , как характеристики их стабильности и значимости в конкретных 
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способах передвижения, уменьшается с ростом спортивного мастер-

ства лыжников-гонщиков. 

Педагогический эксперимент, в котором приняли участие две 

опытные (контрольная и экспериментальная) группы (по 9 человек 

в каждой) лыжников-гонщиков с квалификацией К Х и I разряда, был 

спланирован по общепринятой схеме. Обе группы в течение годичного 

цикла выполнили примерно одинаковые тренировочные программы. Раз -

личия состояли в следующем. В контрольной группе тренировка строи-

лась на общепринятой методике, а в экспериментальной имела кон-

кретную направленность. Последняя предполагала моделирование дви-

гательной деятельности в условиях бесснежной подготовки. В качест -

ве объекта моделирования были выбраны ведущие параметры движений 

лыжников-гонщиков, а в качестве критериев принимались количествен-

ные значения данных параметров, характерные для более квалифици-

рованных спортсменов ( Ж ) . Тренировочные воздействия определялись 

с учетом индивидуальных значений ведущих параметров движений 

испытуемых путем разработки и включения индивидуальных комплексов 

упражнений избирательной и комплексной направленности. Первые 

применялись преимущественно на этапе общей (май-июнь), а вторые -

на этапе специальной подготовки (июль-октябрь) подготовительного 

периода. Эффективность тренировочного процесса в опытных группах 

оценивалась по результатам соревнований на лыжах, контрольных 

тренировок на лыжероллерах и их взаимосвязью с динамикой биомехани-

ческих показателей в условиях бесснежной подготовки (май-октябрь) , 

которые регистрировались во время контрольных тренировок на лыже-

роллерах. 

У лыжников-гонщиков, участников эксперимента, в течение 

бесснежной подготовки существенно повысилась соревновательная 

скорость передвижения на лыжероллерах классическими и коньковыми 

ходами (10 км) . Однако в экспериментальной группе данные сдвиги 
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были более выраженными и составили 8 ,8% в классическом 

( с 4 , 7 5 + 0 , 0 6 м / с до 5 ,17 + 0 , 0 3 м / с ; Р < 0 , 0 1 ) и 11,1% в 

коньковом ( с 5 , 3 3 + 0 , 0 5 м / с до 5 , 9 2 + 0 , 0 4 м / с ; Р < 0 , 0 1 ) 

стилях. В контрольной группе повышение скорости было равно с о о т -

ветственно 4,8% ( с 4 ,80 + 0 , 0 6 м / с до 5 , 0 2 + 0 , 0 4 м / с ; Р< 0 , 0 5 ) 

и 7,2% ( с 5 , 3 2 + 0 , 0 5 ц / с до 5 , 7 5 + 0 , 0 4 м / с ; ' Р < 0 , 0 1 ) . 

Рост соревновательных скоростей был обусловлен изменением 

ведущих параметров движений. В экмпериментальной группе при п е р е -

движении попеременным двухшажным классическим ходом достоверно 

увеличилась: вертикальная составляющая ( ^ < 0 , 0 0 1 ) и уменьшилось 

время приложения ( Р<0,0Ь) усилий при отталкивании ногами, сила 

отталкивания руками ( / ^ 0 , 0 5 ) и градиент вертикальной составляющей 

при отталкивании ногами ( < ^ < 0 , 0 0 1 ) . В контрольной группе сущест-

венно возросли лишь показатели силы ( Р < 0 , 0 5 ) и ее градиента 

( Р ^ 0 , 0 0 1 ) при отталкивании ногами. Более выраженные сдвиги в 

экспериментальной группе определили ее преимущество перед контроль-

ной в конце бесснежной подготовки по величинам вертикальной с о с т а в -

ляющей силы ( Р-С 0 , 0 5 ) и ее градиента при толчке ногами ( ^ 0 , 0 1 ) . 

В одновременном одношажном коньковом ходе в процессе бесснеж-

ной подготовки у спортсменов контрольной группы достоверно увели-

чились значения силы отталкивания руками ( Р < 0 , 0 5 ) и ногами 

( Р < 0 , 0 5 ) , градиента вертикальной составляющей силы отталкивания 

ногами ( ^ < 0 , 0 1 ) и уменьшилось время приложения усилий ногами 

( Р < 0 , 0 5 ) . У лыжников-гонщиков экспериментальной группы выявлено 

существенно и более выраженное повышение величин силы толчка н о г а -

ми ( р < 0,6*01) и руками 0 , 0 1 ) , импульса ( Р< 0 , 0 1 ) и гради-

ента 0 , 0 0 1 ) вертикальной составляющей силы отталкивания н о г а -

ми. В конце бесснежной подготовки их преимущество перед спортсме-

нами контрольной группы установлено по показателям вертикальной 
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составляющей силы ( Р < 0 , 0 5 ) и ее импульса в отталкивании ногами 

(Р< 0 , 0 5 ) . г 

При выполнении одновременного двухшажного конькового хода в 

экспериментальной группе достоверные положительные сдвиги отмечены 

в величинах силы отталкивания ногами ( ^ < 0 , 0 1 ) и руками ( ^ < 0 , 0 6 ) , 

времени толчка ногами (Р< 0 , 0 5 ) , градиента ( Р < 0 , 0 0 1 ) и импульса 

( ^ < 0 , 0 5 ) вертикальной составляющей при отталкивании ногами. 

Выраженные изменения имели место и в контрольной группе: увеличи-

лись значения вертикальной составляющей силы отталкивания ногами 

( > ° < 0 , 0 5 ) , ее импульса ( Р< 0 , 0 5 ) и градиента ( Р< 0 , 0 1 ) и умень-

шилось время толчка ногами { Р < 0 , 0 5 ) . В заключительном обследовании 

в экспериментальной группе наблюдалось преимущество в показателях 

градиента силы отталкивания ногами ( Р ^ 0 , 0 5 ) . 

Направленное воздействие на ведущие параметры движений в 

характерных для подъемов способах передвижения выдерживалось в 

экспериментальной группе и при подготовке на снегу , что поло?£итель-

но отразилось на результативности соревновательной деятельности 

в основных стартах ( т а б л . 2 ) . 

Таблица 2 

Спортивные результаты лыжников-гонщиков опытных групп в 
основных стартах сезона (М - ю ) 

Сроки Дистанция и Результаты, мин . , сек . Различия Сроки 
. стиль Контр. Эксп. % Р (по 

Стьюд.) 

Январь 
10 к м , к л а с с и ч . 
20км,свободный 

31мин,27с+13с. 
57мин,29с+24с. 

30мин,41с+12с .2 ,5 
55мин,41с+14с. 3 , 2 

" 0 , 0 5 
< 0 , 0 5 

Февраль 
15км,класси:ч. 
ЗОкм,свободный 

45мин,48с+15с. 
1 .24м,56с+38с . 

44мин,38с+13с. 2 , 6 
1 .22м23с+29с. 3 , 1 

< 0 , 0 5 
< 0 , 0 5 

Март 
1 5 к м , к л а с с и Ч о 

20км,свободный 
45мин,38с+20с. 
56мин,40с+21с. 

44мин,20с+13с. 2 , 9 
55мин,00с+15с. 3 , 0 

< 0 , 0 5 
< 0 , 0 1 
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ВЫВОДЫ 

1. Разработанная и сконструированная динамометрическая система 

тензометричеекой регистрации биомеханических показателей, включаю-

щая регистрирующее, передающее,записывающее и расшифровывающее у с -

тройства , позволяет выявить ведущие параметры двигательной деятель -

ности как в лабораторных, так и в естественных условиях и дать их 

комплексную количественную характеристику. Данная технологическая 

схема контроля за двигательной деятельностью может быть модифициро-

вана и для других видов спорта. 

2 . При преодолении подъёмов различной крутизны ( 2 ° , 6 ° , и 10° ) 

с интенсивностью от 85 до 100 % классическим стилем (попеременный 

2-важный ход ) на лыжероллерах, ведущие параметры движений у МС име-

ют, по нашим данным, следующие модельные значения : 

- сила отталкизания ногой - 134,4+ 4 , 1 к г . ; 

- время отталкивания ногой - 0 ,43+ 0 , 0 3 с . ; 

- сила отталкизания рукой - 13 ,2+ 2 , 1 кг ; 

- время отталкизания рукой - 0 ,43+ 0 ,03 е . ; 

- импульс силы отталкивания ногой - 56 ,5+ 2 , 5 к г . ; 

- градиент силы отталкивания ногой - 1046,4+ 4 6 , 4 к г ' с . ; 

Для лыжников-гонщиков I p . , KMC характерны следующие показатели 

- сила отталкивания ногой - 9 ? , ? + 15 ,4 к г . ; 

- время отталкивания ногой - 0 ,47+ 0 , 0 5 е . ; 

- сила отталкивания рукой - 10 ,1+ 3 , 3 к г . ; 

- время отталкивания рукой - 0 ,51+ 0 ,06 е . ; 

- импульс силы отталкивания ногой - 49 ,3+ 21, З к г ' с . ; 

- градиент .силы отталкивания ногой - 7 9 6 , 8 + 1 7 1 , 3 к г / с . 

3 . Изучение биомеханических показателей техники преодоления 

подъёмов 2° и 6° с интенсивностью от 85 до 100 % одновременным о д -

ношажным коньковым ходом выявило у мастеров спорта следующие з н а -
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чения : 

- сила отталкивания ногой - 105 ,5+3 ,8 к г . ; г 

- время отталкивания ногой - 0 ,79+ 0 , 1 3 е . ; 

- сила отталкивания рукой - 1 5 , 1 + 0 , 4 к г . ; 

- время отталкивания рукой - 0,50+ 0 , 0 2 е . ; 

- импульс силы отталкивания ногой - 76 ,4+ 7 , 6 к г ' е . ; 

- градиент силы отталкивания ногой - о о 3 , 3 + 2 5 , 4 к г / с . 

Показано та перверагп^ччкч» и КГЛС составили соответственно : 

- сила отталкивания ногой - 81 ,4+ 7 , 3 к г . ; 

- время отталкивания ногой - 1 ,17+ 0 ,14 е . ; • 

- сила отталкивания рукой - 14,4+ 0 , 5 к г . ; 

- зремя отталкизания рукой - 0,50ч; 0 , 0 5 е . ; 

- импульс силы отталз::аанич ногой - 9 4 , 4 + 6 , 4 к г ' е . ; 

- градиент силы отталкизания ногой - 442 ,4+ 35 ,1 к г / с . 

4 . Биомеханические показатели при преодолении подъёмов 2 ° , 5° 

и 10° с интенсивностью от 85 до 100 % одновременным 2-шажным конь-

ковым ходом имели у мастеров спорта следующие характеристики : 

- сила отталкизания рукой - 15,5+ 2 , 7 к г . ; 

- сила отталкивания ногой - 108,3+ 8 , 7 к г . ; 

- время отталкивания ногой - 0 ,58+ 0 , 0 4 е . ; 

- зремя отталкивания рукой - 0 ,43+ 0 , 0 3 е . ; 

- импульс силы отталкивания ногой - 52 ,1+ 11 ,3 к г ' с . ; 

- градиент силы отталкивания ногой - 725 ,1+ 6 8 , 3 к г / с . 

Аналогичные показатели для перворазрядников и К С составили : 

- сила отталкивания ногой - . 8 0 , 4 + 6 , 1 к г . ; 
г-; 

- время отталкивания ногой - 0 ,64+ 0 , 0 7 е . ; 

- сила отталкивания рукой - 13,8+ 2 , 1 к г . ; 

- время отталкивания рукой - 0 ,54+ 0 ,09 е . ; 

- импульс силы отталкивания ногой - 52 ,0+ 7 , 1 к г ' с . ; 



- градиент силы отталкивания ногой - 423 ,7+ 51 ,4 к г / с . 

5 . Регистрация биомеханических характеристик при преодолении 

подъёмов крутизной от 2° до 10° с интенсивностью от 70Й до 100 % 

а также прохождение тренировочной дистанции с постоянной скоростью 

"до отказа" позволили считать веду цими следующие параметры движе-

ний : а ) в попеременном цзухшажном классическом хода - вертикаль-

ную составляю-дую усилий, её градиент при отталкивании ногами и в р е -

мя отталкивания ногами ; б) з одновременных коньковых ходах - вер -

тикальную составляю дую усилий, её импульс и градиент при отталкива-

нии ногами. 

6 . Во всех стилях передвижения на лыжероллерах с ростом квали-

фикации повышаются следующие показатели : а ) стабильность з прояз-

лении веду цих параметров дзижений ; б ) эффективность реализации б и о -

механических особенностей конкретного хода ; в) симметричность про-
» 

явления скоростно-силозых показателей левых и правых конечностей ; 

г ) преобладание силового компонента с к о р о с т н о - силовой подготовки в 

коньковых ходах по сравнению с классическими. 

7 . В подготовительном периоде для развития скоростнэ-сидозых 

качеств у квалифицированных лыжников-гонцикоз с использованием в к а -

честве средства подготовки лыжероллеров, интенсивность нагрузки д о л -

жна быть не ниже 85 При меньшей интенсивности происходят сущест-

венные отклонения скоростно-силовых показателей от полученных модель 

ных характеристик и значительное искажение в структуре распределения 

динамических усилий. 

-8. Разработанная и .экспериментально проваренная универсальная 

методик* избирательного воздействия на ведущие параметры движений 

упражнениями преимущественно избирательного (май- июнь) и комплекс-

ного (июль-октябрь) воздействия обеспечивает повышение спортивных 

результатов в основных стартах на 2 , 5 - 3 , 2 %. 
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