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СЕЩЛЛ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Актуальность. Для современной системы подготовки высококвали-

фированных лыжников-гонщиков характерными являются стабилизация 

общего объема циклической нагрузки и тенденция к повышению интен-

сивности тренировочного процесса. В этой связи особое значение 

приобретает научное обоснование эффективных методов контроля за 

тренировочными и соревновательными нагрузками в годичном цикле 

подготовки лыжников-гонщиков. При этом особую актуальность приоб-

ретает разработка системы оценки интенсивности тренировочных на-

грузок по скорости передвижения в основных циклических средствах 

подготовки. 

Цель работы: дальнейшее совершенствование методов педагогиче-

ского контроля за тренировочными нагрузками лыжников-гонщиков вы-

сокой квалификации. 

Гипотеза нсг.тедовангя. При постановке исследования предпола-

галось, что разработка для лыжников-гонщиков нормативов по скоро-

сти передвижения в циклических средствах тренировки позволит повы-

сить эффективность педагогического контроля на различных этапах 

годичного цикла. 

Научная новизна состоит в том, что впервые в лыжных гонках 

на примере подготовки высококвалифицированных спортсменов: 

1) определена динамика основных параметров тренировочных на-

грузок с 1953 по 1930 год по олимпийским пиутрм; 

2 ) обоснована классификация типичных вариантов подготовки 

лыжников-гонщиков в зависимости от индивидуальных особенностей, 

возраста и статса пребывания в команде; 
3 ) 

выявлены ведущие факторы тренировочных напузок на этапах 
годичного цикла; 

ЧИТАЛЬНА ЗАЛА 
ЛДУФК 



4) установлена эффективность оценки специальной выносливости 

лыжников-гонщиков в различных средствах подготовки; 

5) обоснована методика контроля за скоростью передвижения 

лыжников-гонщиков в основных циклических средствах подготовки и 

определены норг."Лтивные показатели скорости передвижения на этапах 

годичного цикла; 

6) рассчитаны оптимальные границы параметров объема, и интен-

сивности тренировочных нагрузок на последующий четырехлетний циш 

и на заключительный этап подготовки к главным стартам для лыжнл-

ков-гонщиков высокой квалификации. 

Практическая знач'дюсть. Результаты исследования имеют прак-

тическое значение и могут быть использованы при: 

- планировании тренировочной и соревновательной нагрузки; 

- контроле за тренировочным процессом как в отдельном заня-

тии, так и при оценке нагрузки в микро- и макроциклах, коррекции 

тренировочного процесса на основе показателей комплексного контро-

ля. 

Полученные данные могут быть использованы как в практике под-

готовки лыжников-гонщиков высокой квалификации, так и в подготовке 

спортивного резерва. 

На зг.'гкт.у выносятся следующие основное пото~д;п:я 

Определены значимость факторов в оценке возможности достпже-

ния высокого спортивного результата и комплекс показателей, харак-

теризующих нагрузки повышенной интенсивности в зависимости от эта -

па годичною цикла подготовки. 

Разработана система оценки скорости передвижения в цикличе-

ских средствах подготовки. 

Предлагается оценка потенциала возможного уровня результатов 

на основе нормативов по этапам годичного цикла подготовки. 
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Структура диссертационной работы. Диссертация общим объемом 

163 страницы машинописи состоит из введения, пяти глав, выводов, 

практических рекомендаций, указателя литературы, содержащего 237 

работ, из которых 219 на русском, 19 на иностранных языках, и 

приложения. Диссертация иллюстрирована 17 таблицами и 14 рисунка-

ми. 

Глава I посвящена аналитическому обзору литературных данных, 

обобщению передового практического опыта и современных тенденций 

в оценке тренировочпых нагрузок лыжников-гонщиков. Во П главе рас -
в 

крываются цель, задачи, методы и организация исследования. В Ш и 

IV главах излагаются результаты собственных исстедований, в главе 

V - их обсуздение. Выводы, практические рекомендации, приложения и 

акты внедрения результатов исследования в практику завершают дис-

сертацию. 

ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В процессе работы предстояло решить следующие задачи: 

1 . Выявить динамику тренировочных нагрузок в многолетней под-

готовке лыжников-гонщиков высокой квалификации во взаимосвязи со 

спортивными результатами. 

2 . Определить ведущие факторы тренировочпых нагрузок в педа-

гогическом контроле, обусловливающих достижение высокого спортив-

ного результата по периодам и этапам годичного цикла. 

•3. Обосновать систему педагогического контроля с учетом ско-
рости передвижения в основных циклических средствах тренировки. 

Для решения поставленных задач применялись следующие методы ; 
исследований: 

- изучение литературных источников: 
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- обобщение передового практического опыта подготовки высоко-
квалифицированных спортсменов; 

- педагогические наблюдения; 

- педагогический эксперимент; 
- педагогические контрольные испытания; 
- медико-биологический контроль (определение работоспособно-

сти в беге на третбане, биохимический анализ крови, исследование 
сердечно-сосудистой с и с т е м , газоанализ); 

- анализ спортивных результатов; ' 
- математический анализ. 
Для решения первой задачи был проведен анализ тренировочных 

нагрузок и спортивных результатов в многолетней подготовке лыжни-
ков-гонщиков высокой квалификации от мастера спорта до заслуженно-
го мастера спорта. Всего обследовано 126 человек. Исследования 
проводились на протяжении 12 лет по единой программе, постоянной 
для всех спортсменов с целью обеспечения сопоставимости получаемых 
данных. Собранные данные подвергнуты математико-статпстической об -
работке, "корреляционному и факторному анализу. 

Вторая задача решалась в педагогическом эксперименте, который 
был направлен на выявление факторпой структуры подготозки лирни-
ков-гонщиков высокой квалификации на основе анализа результатов 
комплексного контроля за выполнением тренировочзгых нагрузок по 
этапам и периодам подготовки.и во взаимосвязи со спортивными р е -
зультатами в сезоне 1979-1980 г . В исследовании приняли участие 
34'лыжника-гонщика и 32 лыжницы. Из кос 7 заслуженных мастероз 
спорта, 9 мастеров спорта меэдунарохгого класса, остальные - масте-
ра спорта. Возраст испытуемых от 1? до 38 лет, стаж занятий лыжны-
ми гонками-не менее 4 лет . Все спортсмены - представители сборных 
команд ВС ДСО профсоюзов, "Динам)л и Вооруженных Сил. За время 
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эксперимента было проведено два углубленных комплексных обследова-

ния (май, октябрь) - в начале и середине подготовительного перио-

да. Обследование проводилось на базе Московского врачебно-физкуль-

турного диспансера В 1 по утвержденной Спорткомитетом СССР про-

грамме медико-биологического контроля. По окончашш каждого этапа 

подготовки (июль, сентябрь, ноябрь и январь) проводилось комплекс-

ное тестирование в естественных условиях спортивной тренировки с 

целью оценки эффективности тренировочных нагрузок. Программа т е с -

тов на всех этапах была одинаковой и состояла из контрольных уп-

ражнений, предварительно проверенных на информативность и надеж-

ность. Д£й оценки специальной выносливости в подготовительном и 

соревновательном периодах подготовки были рассчитаны нормативные 

показатели по скорости передвижения в основных циклических средст-

вах тренировки. Б период исследования все испытуемые•тренировались 

по индивидуальным планам, разработанным и контролируемым тренерами 

совместно с автором. Ежемесячно все спортсмены принимали участие в 

двух контрольных тренировках для получения более полных характери-

стик уровня их подготовленности. Календарь соревнований для всех 

испытуемых был едины:.!, в течение года они приняли участие в 38-43 

стартах. Для определения эффективности структуры тренировочных на-

грузок в годичном цикле и на отдельных его этапах критериями яв-

лялись: выполнение запланированных контрольных нормативов по скоро-

сти передвижения и положительная динамика спортивных результатов. 

Для решения третьей задачи было проверено исследование скоро-

сти передвижения в условиях соревнований победителей и спортсменов, 

занявших 10-е места. Анализировались протоколы международных и все -

союзных соревнований в лыжных гонках, а также результаты контроль-

ных тренировок в передвижении на лыжероллерах и в беге с имитацией 

в подъемы на различных по длине дистанциях. 
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Все исследования были направлены на разработку перспективной 
программы подготовки лыжников-гонщиков мужчин и женщин на последу-
ющий четырехлетний период. При этом исследовалась структура трени-
ровочных и соревновательных нагрузок и выявлялись факторы, обус-
ловливающие достижение высоких спортивных результатов. Подбира-
лись тесты,информативные по отношению к этим факторам. При разра-
ботке программы этапного комплексного контроля бил?, включены тес -
ты, отражающие уровень основных физических качеств, и в первую оче-
редь специальную выносливость. При сопоставлении динамики спортив-
ных результатов, тестов и анализа нагрузок за этап обосновывалась 
стратегия на последующий этап подготовки. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДСВАНШ И ИХ ОБСУЦСВШЗ 

..Параметры тренировочных нагрузок, контроль и 
анализ тренировочного процесса 

Вэтроспективный анализ динамики спортивных результатов и па-
раметров тренировочных нагрузок с 1963 по 1£80 год выявил: 

- характер изменения средств общей и специальной подготовки; 
- величины общегс объема циклической нагрузки и динамику 

спортивных результатов по двухлетним цикла:.'.; 
- индивидуальные особенности подготовки лыжников-гонщиков вы 

сокой квалификации. 
Динамика объемов общей и специальной подготовки и спортивных 

результатов лыжников-гонщиков за 17 лет (мужчин и женпцш) пред-
ставлена на рис.1 и 2. Анализ полученных материалов свидетельству 
ет о том, что объем циклической нагрузки (общий и специальный) 
имеет тенденцию к значительному увеличению в основном за счет спе 
циальной подготовки. Процент прироста этого показателя с 1963 по 
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1980 год при анализе двухлетних циклов в группе мужчин повысился 

от 1,8$ до 65!$, в гругпе женщин-от 4$ до 63$. С 1972 года по 1980 

год тлеет место приблизительно одинаковый прирост общего объема 

циклической нагрузки у лыжников-гонщиков мужчин - 15,87$, у жен-

щин - 19,38$. За этот же период времени отмечается снижение удель-

ного веса зысокоинтенсивных нагрузок у женщин на 35,49$, а у адуж-

чин-на 11,42$. Спортивные результаты у лыжников-гонщиков мужчин 

продолжают повышаться, у женщин - снижаются. 

В многолетнем аспекте были выявлены три типа динамики трени-

ровочных нагрузок, которые зависят от индивидуальных особенностей 

подготовки лыж;икоз-гонщиков высокой квалификации. Первый тип ха-

рактерен для молодых гонщиков в возрасте 19-25 лет. Он связан с 

повышением объема нагрузки на протяжении всего четырехлетнего цик-

ла и сопровождается улучшением спортивных результатов. Ко второму 

типу относятся спортсмены от 30 лет и старше, тлеющие волнообраз-

ную динамику нагрузок с повышением объема и снижением интенсивно-

сти, особенно в годы ответственных стартов. Для третьего типа ха -

рактерным является не ярко выраженная динамика спортивных резуль-

татов и тренировочных нагрузок. Возраст этих спортсменов ог 25 до 

30 лет . 

Система КОНТРОЛЯ за скоростью передвижения 

в основных средствах подгстозки 

Применяемые в настоящее время методы педагогического контроля 
за параметрами тренировочных нагрузок высококвалифицированных лыж-
ников-гонщиков не имеют достаточно разработанного научного обосно-
вания для коррекции тренировки по этапам и периодам годичного цик-
ла. Слабым звеном при этом является оценка интенсивности трениро-
вочных нагрузок. 



Анализ литературы, педагогические наблюдения и результаты и с -

следований, полученные с помощью математической обработки, позво-

лили определить основные параметры тренировочных нагрузок, обус -

ловливающие достижение высокого спортивного результата и тем самим 

являющиеся наиболее важными для педагогического контроля. Т&кими 

параметрами явились тренировочные нагрузки в Ш зоне интенсивности, 

которые присутствовали в каждом из главных факторов на всех этапах 

годичного цикла подготовки как в группе мужчин, так и в группе женщин. 

Полученные данные позволяют считать, что нагрузки в Ш зоне 

интенсивности (соревновательная нагрузка) имеют наиболее важное 

значение при контроле, так как они определяют достижение высокого 

спортивного результате высококвалифицированных лыжников-гонщиков. 

Спортивный результат лыжника-гонщика определяется в первую 

очередь скоростью передвижения по дистанции. Научные исследования 

последних лет выявили, что скорость передвижения зависит от квали-

фикации спортсменов (ГЛ.Я.Набатникова, 1972; В.Ф.Лазарез, 1973; 

A.В.Акевтьев, 1978; и д р . ) , длины дистанции, темпа, скорости и дли-

ны скользящего шага и внешних факторов (В.И.Шапошникова, 1973; 

С.К.Фомин, 1974; А.В.Гурский, 1881; В.И.Михалев, 1982; и д р . ) . 

Результаты исследований в лабораторных и естественных услови- * 

ях по оценке скорости передвижения лыжников-гонщст.ов при ЧСС до 

170 уд/мин на соревновательных дистанциях показывают линейную з а -

висимость между показателями ЧСС, потреблением кислорода, накопле-

нием молочной кислоты и скоростью (Н.А.Корягин, 1969; В.А.Седых, 

1976; М.А.Годик, 1980; А.А.Грушин, Е.Н.Ащеулова,В.Л.Ростовцев, 

B.Н.Манжосов, 1881; и д р . ) . Это позволило определять интенсивность 

по одному показателю - скорости передвижения. 

С целью разработки системы педагогического контроля были про-

ведены исследования в двух направлениях. Во-первых, выявлена дина-
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мика скорости у лыжников-гонщиков високой квалификации, победите-

лей международных и всесоюзных соревнований и спортсменов, заняв-

ших 10-е места при одинаковой длине дистанции, а также в контрольных 

тренировках и соревнованиях в беге с имитацией и в передвижении на 

лыжероллерах. Во-вторых, определена динамика скорости при различ-

ной длине дистанции тех же спортсменов. 

Результаты анализа скорости передвижения в различных средст-

вах подготовки предстазлены в табл.1 и 2 . Исследования показали 

линейную зависимость между увеличением длины дистанции и падением 

скорости. Несмотря на то, что падение скорости является индивиду-

альны:.! для каждого спортсмена, средние показатели для спортсменов-

победителей и занявших 10-е места позволили рассчитать скорость для 

любой по длине дистанции. Уравнение для расчета представлено в ви-

де формулы: 

1 ч " 

где ^ - скорость победителя на определенной по длине соревнова-

тельной дистанции; - время победителя; ш ^-г. ~ скорость 

и время искомой дистанции; ^ - коэффициент падения скорости на 

определенной по длине дистанции. 

Учитывая выявлешше закономерности, полученные при анализе 

результатов соревнований и контрольных тренировок (20 ООО измере-

ний) в оснозных средствах подготовки лыжников-гонщиков высокой 

квалификации, с пог.тащъго ЭВМ были рассчитань "аблицы для оценки 

скорости. Это позволило обосновать и унифицировать систему контро-

ля и оценки скорости передвижения в основных циклических средствах 

подготовки с учетом максимальной скорости, показанной на междуна-

родных и всесоюзных соревнованиях на различных по длине дистанци-

ях.. 
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Система оценки включает 50 уровней, где первый уровень соот-

ветствует квалификации мастера спорта мегдународного класса, 50 -

Ш спортивному разряду. Каждый уровень характеризуется равнозначны-

ми показателями скорости как в передвижении на лыжах, лыжеролле-

рах, так и в беге с имитацией. В каждом уровне даются значения 

времени и скорости от 1 до 50 км с интервалом в 0 ,5 км. 

Нормативное показатели скорости гередв стсння 

в основных средствах 'подготовки 

В системе управления подготовкой высококвавифисгрованных 
спортсменов важное значение имеет определение нормативных показате-
лей скорости передвижения в основных циклически средствах подго-
товки. При разработке нормативных показателей мы руководствовались 
основными отправными положениями. 

- На каждом из этапов годичного цикла в многолетней подготов-
ке необходимо выделение ведущих элементов (^актороз тренировочных 
нагрузок), которые создают базу для специальной подготовленности и / 
определяют успех соревновательной деятельности. 

- Специальная подготовленность спортсмена зависит от уровня * 
развития основных физических качеств и выполнения соответствующих 
тренировочных нагрузок. Эти показатели в основном обусловливают 
достижения спортивного мастерства. Сменить эффективность парамет-
ров тренировочных нагрузок (ведущих факторов) возможно по инте-
гральному показателю скорости в соответствующих зонах интенсивно-
сти. ч 

- Соразмерность нормативных показателей по скорости передви-
жения в основных средствах на этапах годичного цикла подготовки. 

Анализ результатов скорости передвижения в циклических сред-
ствах подготовки показал, что основная тренировочная работа лыжни-
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ков-гонщикоз высокой квалификации проводится во П зоне интенсивно-

сти. По налим данным, в годичном цикле объем циклической нагрузки 

в этой зоне у мужчин составляет 63,9$ от общего объема, а у жен-

щин - 68,2$, остальная нагрузка приходится па I и Ш зоны интенсив-

ности, у мужчин - 37,1$, у женщин - 31,8$. 

Результаты исследований подтверждают основные положения, ко -

торых мы придерживались при разработке нормативных показателей по ( 

скорости передвижения в основных средствах подготовки. В табл.2 и 

3 приведены средние результаты соревновательных и тренировочных 

скоростей лыжников-гонщиков высокой квалификации представителей 

сборных команд ДСО и ведомств. 
* * 

Согласно мэтодологиии расчета нормативных показателей, в дан-

ном случае палбслее эффективным для этой категории спортсменов 

явился метод динамических наблюдений, который предусматривал опре-

деление норм путем систематической регистрации одних и тех же пока-

зателей на постоянном контингенте спортсменов в течение нескольких 

лет по этапам и периодам подготовки. 

Нормативы, определяющие скорость передвижения, полученные в 

результате исследований, представлены в табл.3. Они могут быть ис -

пользованы в плане подготовки лыжников-гонщиков высокой квалифика-

ции для осуществления педагогического контроля. 
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Таблица З 

Нормативы для контроля соревновательных нагрузок в о с -
новных циклических средствах в годичном цикле подготов-
ки (средняя скорость в м/с , Ш зона интенсивности) 

Бесснежный период 

Мужчины і Іенщ; лш 

Этапы ' X 1 

і бег С ИМИ-} лыжерол-
} тацией } лэры 
і 6 ,2 кіл і 14 км 

1 . т 
і бег 0 ІГМИ-І лыжерол-
• таци< й і лери 
і і 7 п.: 

весенне- ) июнь 4.45 6.10 4.37 5.38 
летний < июль 4.56 6.22 4.52 5.-15 

летне- ) 
осенний < 

август 
сентябрь 
октябрь 

4.66 6.33 
4.78 6.Є0 
4.80 6.66 

4.55 
4.57 
4.60 

5.56 
5.Є0 
5.65 

На снегу 

; Мужч; иы (лиги) ; ;:-лы (л: г и ) 

• 15 км • 30 ил } 50 км | 5 км ; 10 к.; • Л) Кг! 

ОСЄІШЄ- і 
ЗИМНИЙ 

) ноябрь 
( декабрь 

5.65 
5.70 

5.50 
5.60 

5.20 
5.30 

5.10 
5.20 

5.00 
5.10 

основных 
соревно-
ваний 

) январь 
< февраль 

.5.80 
5.84 

5.70 5.60 
5.74 5.65 

5.40 
5.45 

5.30 
5.35 

5.18 
5.20^ 

Примечание. При передвижении на лыжах и лыжероллерах 
коэффициент трения 0,030 - 0,035. 

I 
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В Ы В О Д Ы 

1. Применяемые в настоящее время методы педагогического 

контроля за тренировочными нагрузками лыжников-гонщиков высокой 

квалификации не имеют достаточного научного обоснования для коррек-

ции тренировочного процесса и требуют дополнительных исследова-

нпй. 

Установлено, что в педагогическом контроле за тренировочными 

нагрузками слабым звеном язляется оценка интенсивности нагрузок. 

2 . За период двух четырехлетних циклоз с 1972 по 1980 г г . 

наблюдался приблизительно одинаковый прирост общего объема цигли- „ 

ческой нагрузки у лыжников-гонщиков мужчин 15,80$, у женщин _ 

19,38$. При этом снижение удельного веса высокоинтенсивных нагру-

зок у женщин было в три раза больше, чем у мужчин, соответственно 

на 35,43$ и 11,42$,вследствие чего спортивные результаты на между-

народных соревнованиях у лыжников повышались,у лыжниц - снижались. 

3 . Д;гнампка тренировочных нагрузок в многолетнем аспекте име-

ет три типичных варианта и зависит от индивидуальных особенностей 

подготовки лыжпикоз-гонщиков высокой квалификации. Первый тип ха-

рактерен для молодых лыжников в возрасте от 19 до 25 лет и связан 

с планомерным повышением объема на протяжешш всего четырехлетне-

го цикла. Для второго типа (30 лет и старше) характерна волнооб-

разная динамика нагрузок, снижение объемов в промежуточные годы и 

повышение в годы ответственных стартов. Третий тип (25-30 лет) не 

отличается ярко выраженной динамикой нагрузок и спортивных резуль-

татов . 

4 . Структура трешфовочных нагрузок у лыжников (мужчин и жен-

щин), успешно выступавших на международных соревнованиях, опреде-

ляется у мужчин - объем нагрузки 29,23$, у женщин - объем беговой 
I 
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подготовки - 31,28;?; в летне-осеннем этапе у мужчин - соревнова-
тельная нагрузка 29,51/5, у женщин - общий объем нагрузки - 27,59£; 
в осенне-зимнем этапе у мужчин - объем лыжной подготовки - 30,32£, 
у жепщин - общий объем нагрузки - 45,39$; на этапе подготовки к 
главным стартам у мужчин - объем лыжной подготовки - 20,С^, у жен-
щин - соревновательная нагрузка - 31,48,=; в соревновательном перио-
де у мужчин и женщин веду шел фактором является соревновательная 
нагрузка - 33,81$ и 36,992. 

5. Обоснована и унифицирована система оценки скорости пере-
движения в основных циклических средствах подготовки с учетом 
максимальной скорости, показанной на международных и всесоюзных 
соревнованиях на различных по длине дистанциях. 

Система оценки включает 50 уровней, где первый уровень соот-
ветствует квалификации мастера спорта международного класса, пяти-
десятый - Ш спортивному разряду. Каждый уровень характеризуется 
равнозначными показателя:.:;! скорости в передвижегст на лыяах, лыже-
роллерах и в беге с имптагией от 1 до 50 ил с интервалом в 0 ,5 

6 . Разработаны контрольные показатели трешфозочных нагрузок 
ВЫСОКОЙ интенсивности по скорости передвижения на лыжах, лыжерол- 1 
лерах и в беге с имитацией для лыжников-гонщиков высокой кваяифи-
кации по мезоциклам и этапам годичного цикла подготовки. 
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