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Основи спортивного тренування

Анализ соревновательной 
деятельности в лыжных гонках
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Аннотация. В работе выявлена зависимость соревновательной скорости от длины дистанции в лыжных гонках. 
Определена взаимосвязь между скоростью прохождения отдельных отрезков дистанции и результатом  в сорев-
нованиях спринтерской лыжной гонки.
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Постановка проблемы. В лыжных 
гонках, занимающих одно из ведущих мест в спор-
те, как по массовости, так и по количеству разыг-
рываемых медалей на Чемпионатах мира и зимних 
Олимпийских играх, большое внимание уделяется 
проблеме управления тренировочным процессом 
высококвалифицированных спортсменов на осно-
ве оценки и контроля разных сторон подготовлен-
ности [3, 4, 7, 10, 13].

В то же время в различных видах лыжных го-
нок: спринте, эстафетной гонке, гонке с общего 
старта, гонке по системе Гундерсена, имеются свои 
специфические особенности подготовки. 

Анализ научных исследований, касающихся 
подготовки в видах лыжных гонок, показывает фак-
тическое отсутствие разработок, рассматривающих 
процесс формирования и совершенствования слож-
носочетаемых качеств, таких как скорость, сила и 
выносливость, проявляемых в различной степени 
в соревновательной деятельности на различных 
дистанциях. Это свидетельствует о том, что разра-
ботка методики подготовки квалифицированных 
лыжников, учитывающей необходимость участия 
в различных видах лыжных гонок, является новым 
аспектом исследований, имеющим теоретическое и 
практическое значение.

Исследования данной проблемы входят в 
сводный план НИР в сфере физической культуры и 
спорта на 2006—2010 г.г. Министерства Украины по 
делам семьи, молодежи и спорта по проблеме 2.1.9.2 
«Удосконалення системи підготовки спортсменів в 
циклічних видах спорту різних структурних утво-
реннях багаторічної спортивної підготовки».

Анализ последних исследований и публика-
ций. Структура процесса подготовки квалифици-
рованных спортсменов базируется на объективно 
существующих закономерностях спортивного мас-
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терства, имеющих специфическое преломление в 
конкретных видах спорта [6, 9].

Весьма важным при рациональном планирова-
нии спортивной подготовки является установле-
ние структуры соревновательной деятельности и 
подготовленности спортсменов, обеспечивающих 
высокие спортивные результаты [5, 8], а также оп-
ределение основных факторов, лимитирующих до-
стижения в том или ином виде спорта и установле-
ние зависимости между этими факторами [1]. 

В то же время скорость передвижения по дис-
танции является комплексным внешним проявле-
нием мощности работы всех систем энергообеспе-
чения мышечной деятельности и отражает уровень 
развития физических качеств и эффективность 
техники лыжника [8]. 

Как известно, в циклических видах спорта в 
основном наблюдается линейная зависимость па-
дения средней соревновательной скорости при 
увеличении длины соревновательной дистанции. 
Однако, эта зависимость наблюдается только на 
сравнительно длинных дистанциях (при времени 
работы от 10 минут и более), а на более коротких 
дистанциях, как показывают исследования в дру-
гих видах спорта, зависимость скорости от длины 
дистанции может носить нелинейный характер.

Наряду с этим весьма важным является такти-
чески правильное прохождение соревновательной 
дистанции [9, 11]. Общепризнанно [2, 12], что уме-
ние лыжников правильно распределить свои силы 
на дистанции в значительной мере определяет их 
спортивный результат. При прочих равных условиях 
(высокий уровень функциональной и психической 
подготовленности) правильная раскладка скорости 
на отрезках дистанции позволяет добиться победы.

В настоящее время признано, что наиболее 
рациональным в лыжных гонках является равно-
мерный способ прохождения дистанции [9, 12]. 
Причем, в отличие от других видов спорта цикли-
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ческого характера, в лыжных гонках к равномер-
ному варианту динамики скорости рекомендуют 
относить все раскладки, в которых колебание ско-
рости не превышает 3—5% от средней.

Таким образом, очевидна необходимость рас-
смотрения вопросов, связанных с методикой тре-
нировки, позволяющей осуществлять дифферен-
цированную подготовку лыжников-гонщиков с 
учетом участия в соревнованиях на различных по 
продолжительности дистанциях, включая сприн-
терскую гонку.

Задачи исследований:
1.	 Выявить зависимость соревновательной 

скорости от длины дистанции в лыжных 
гонках.

2.	 Определить взаимосвязь между скоростью 
передвижения на отдельных отрезках дис-
танции и результатом в соревнованиях 
спринтерской лыжной гонки.

3.	 Исследовать факторную структуру специ-
альной физической подготовленности лыж-
ников-гонщиков.

Результаты исследований. Изучение зависи-
мости соревновательной скорости от длины дис-
танции у лыжников-гонщиков.

Анализ научно-методической литературы по 
лыжному спорту показывает, что в настоящее вре-
мя отсутствуют сравнительные данные изменения 
соревновательной скорости лыжников за послед-
ние десятилетия, а также зависимости скорости 
от длины дистанции, продолжительность которой 
меньше 10 минут.

В связи с этим нами проанализированы резуль-
таты крупнейших республиканских и международ-
ных соревнований по лыжным гонкам начиная с 
1960 года и по настоящее время, для чего в каждом 
зимнем сезоне определялась средняя соревнова-
тельная скорость на различных дистанциях класси-
ческим стилем у мужчин по 10 лучшим результатам 
в каждой гонке. 

Учитывая, что в лыжном спорте большое вли-
яние на скорость передвижения, а, следовательно, 
и на спортивный результат оказывают погодные 
условия, профиль дистанции и другие объектив-
ные факторы, нами сравнивались показатели, по-
лученные из большого количества данных (более 
8000 спортивных результатов), что позволило оп-
ределить общую тенденцию зависимости скорости 
лыжников от длины дистанции в различные пери-
оды развития лыжного спорта (рис. 1).

На рисунке видно, что форма зависимости ско-
рости от длины дистанции за последние 40 лет прак-
тически не изменялась и имеет линейный характер, 
однако увеличилась абсолютная величина скоро-
сти на каждой из дистанций. Это связано, прежде 
всего, с научно-техническим прогрессом лыжного 
спорта (улучшение спортивного инвентаря, под-
готовки лыж и лыжных трасс и др.). В то же вре-
мя, очевидно, что падение скорости обусловлено 
только утомлением, вызванным длительной рабо-
той, а энергообеспечение, несмотря на абсолютное 
увеличение скорости на всех дистанциях, имело 
преимущественно аэробный характер. Поэтому, 
за последнее время методика подготовки лыжни-

Рис 1. Зависимость средней соревновательной скорости от длины дистанции
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ков-гонщиков к выступлениям на традиционных 
дистанциях принципиально не изменялась и была 
связана преимущественно с совершенствованием 
аэробного энергообеспечения и развитием различ-
ных видов специальной выносливости.

Последующие наши исследования были направ-
лены на анализ результатов выступлений ведущих 
лыжников мира в период 2006—2009 г.г., в которых 
выявлялась зависимость средней соревнователь-
ной скорости от длины дистанции включающих в 
себя соревнования по спринту (рис. 2).

На рисунке видно ярко выраженную нелиней-
ность зависимости скорости от длины дистанции, 
начиная с дистанции менее 3 км. Это объясняется 
тем, что при работе максимальной мощности для-
щейся менее 5 минут, а в лыжном спорте, где спорт-
смен имеет возможность отдыха на спуске, может 
выражаться временем менее 10 минут, важное зна-
чение приобретает анаэробное энергообеспечение 
мышечной деятельности.

Исходя из того, что анаэробные механизмы 
энергообеспечения мышечной деятельности также 
являются преобладающими при работе силового и 
скоростного характера [9], очевидно, что вклад ско-
ростно-силовых качеств в достижение более вы-
сокой скорости на коротких дистанциях является 
определяющим у лыжников.

То есть, в отличие от традиционных лыжных 
гонок, где основным лимитирующим фактором 
является выносливость и аэробные механизмы 
энергообеспечения, то в спринтерской гонке до-
стижение максимальной скорости осуществляется 

за счет повышения уровня скоростно-силовой под-
готовленности, зависящей от мощности и емкости 
анаэробной лактатной системы энергообеспечения 
мышечной деятельности лыжника. 

Исследование взаимосвязи между скоростью 
передвижения на отдельных отрезках дистанции и 
результатом в соревнованиях по спринту в лыжных 
гонках.

Для определения факторов, лимитирующих 
работоспособность лыжников-гонщиков на отде-
льных участках спринтерской гонки (старт, середи-
на дистанции, финиш) нами проведен анализ ско-
рости их прохождения, что позволило определить 
оптимальные тактические варианты ведения гон-
ки, поскольку тактика равномерного прохождения 
трассы больше присуща для длинных дистанций. 

При прохождении же коротких соревнователь-
ных дистанций (например, в спринтерской лыжной 
гонке 1000—2000 м), вопрос оптимизации распре-
деления скорости является весьма существенным.

Для уточнения представлений о роли того или 
иного распределения скорости в спринтерской 
гонке, нами был проведен анализ данных спортив-
ных результатов и скорости на отдельных участ-
ках спринтерской дистанции 1000 метров на чем-
пионате Харьковской области по лыжным гонкам 
2009 года. Измерения проводились во время ква-
лификации, т.е. когда спортсмены проходили дис-
танцию индивидуально и результат каждого влиял 
на определение финалистов. Фиксировалось время 
прохождения спортсменами каждые 250 метров 

Рис. 2. Зависимость соревновательной скорости от длины дистанции, включая соревнования по спринту
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дистанции, и рассчитывались коэффициенты кор-
реляции между скоростями на отдельных отрезках 
и конечным результатом. Кроме этого, учитыва-
лись величины снижения или увеличения скоро-
сти на всех отрезках дистанции. Соревнования 
проводились по слабо пересеченной местности и 
коэффициент гармоничности (отношение длины 
подъемов к длине спусков) каждых 250 м дистан-
ции был близок к 1, что дало возможность сравнить 
скорости на каждом из отрезков. Средние данные 
об изменении скорости у лидеров (первые 10 ре-
зультатов) и спортсменов, занявших места с 20-го 
по 30-е приводятся на рисунке 3. 

Как видно на рисунке 3, скорость на второй 
половине дистанции снижается в обоих случаях, 
причем ее снижение начинается сразу после про-
хождения лыжниками первого отрезка. В то же 
время уменьшение средней скорости на третьем и 
четвертом отрезках, относительно максимальной 
скорости гонки у лидеров, заметно меньше.

Величина коэффициента корреляции (r) между 
скоростью на отрезках дистанции и результатом, 
а также изменение средней скорости (ΔVcр.) на 
смежных отрезках и корреляции ее с результатом 
у лыжников занявших места с 1 по 30 приводятся 
в таблице 1.

Как мы видим, наиболее существенна корре-
ляционная связь между скоростью развиваемой 
спортсменом на третьем отрезке дистанции и ко-
нечным результатом. В то же время снижение ско-
рости у аутсайдеров на третьем отрезке дистанции 
по сравнению со скоростью, показанной на втором 
отрезке дистанции, также сказывается на спортив-
ном результате.

Можно полагать, что высокая скорость, раз-
виваемая на третьем отрезке дистанции — залог 
высокого результата, а величина ее снижения, по 
сравнению с величиной скорости показанной на 
предыдущем отрезке, может служить критерием 
спортивной формы гонщика.

Рис. 3. Изменение скорости прохождения дистанции в гонке на 1000 м, (n=10)

Отрезки дистанции (м)
Коэффициент корреляции 

между скоростью на отрезках 
и результатом

Изменение средней скорости 
(м/с)

Коэффициент корреляции 
между изменением скорости 

и результатом

0—250 0,7475 + 0,27 0,5882

250—500 0,8458 + 0,17 0,3779

500—750 0,9585 – 0,23 – 0,7088

750—1000 0,8483 – 0,21 – 0,2277

Таблица 1 
Корреляционная взаимосвязь между скоростью на отдельных отрезках дистанции и результатом в спринтерской 

гонке на 1000 м
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Весьма интересно, что скорость, показанная на 
первом и четвертом отрезках, относительно слабее 
коррелирует с конечным результатом по сравне-
нию со скоростями, показанными на втором и тре-
тьем отрезках. Это позволяет сделать вывод о том, 
что скорость, развиваемая гонщиками на втором, 
и особенно на третьем отрезках дистанции больше 
влияет на итоговый результат и поэтому возмож-
ность ее сохранения является основным резервом 
спортивного результата. Этот резерв зависит от 
уровня функциональной подготовленности, специ-
альной скоростной выносливости, скоростно-си-
ловой подготовленности и моторно-вегетативной 
координации лыжника при передвижении с сорев-
новательной скоростью.

Поэтому очевидно, что для достижения макси-
мального результата в спринтерской гонке нужно 
начать гонку максимально быстро и стараться удер-
живать скорость до финиша. Наиболее оптималь-
ным, на наш взгляд, будет являться тактический 
вариант, когда скорость передвижения постепен-
но уменьшается на протяжении всей дистанции, 
за исключением стартового разгона и финишного 
ускорения. Причем, у более подготовленных спорт-
сменов скорость должна снижаться меньше, чем у 
менее подготовленных. Это обусловлено тем, что 
чем выше тренированность лыжника, тем значи-
тельнее уровень ПАНО и, как следствие, более поз-
днее наступление отрицательных реакций организ-
ма на работу в анаэробном режиме.

В тоже время развитие анаэробной гликоли-
тической системы организма и повышение уровня 
развития скоростно-силовых качеств должно поло-
жительно влиять на возможность применения оп-
тимального тактического варианта прохождения 
спринтерской дистанции, и, как следствие, дости-
гать максимального результата в соревнованиях.

Выводы

1.	 За последние 40 лет увеличилась абсолютная 
скорость преодоления дистанции, в то время 
как не изменилась зависимость скорости от 
длины дистанции, которая имеет линейный ха-
рактер. При передвижении коньковым стилем 
наблюдается ярко выраженная нелинейность 
зависимости скорости от протяженности гон-
ки, начиная с дистанции менее 3 км.

2.	 Выявлена наиболее значимая корреляционная 
связь между скоростью преодоления третьего 
отрезка спринтерской дистанции и итоговым 
результатом (r = 0,9585), в то время как у аут-
сайдеров отмечено снижение скорости на тре-
тьем отрезке дистанции по сравнению со скоро-
стью, показанной на втором отрезке дистанции. 

Развитие гликолитических систем организма и 
повышение уровня скоростно-силовой подго-
товленности лыжников должно положительно 
влиять на возможность сохранения максималь-
ной скорости на протяжении всей спринтерс-
кой гонки, особенно на ее третьем отрезке, что, 
в свою очередь, приводит к достижению макси-
мального результата.
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Хохолов Геннадій. Аналіз змагальної діяльності в лижних гонках.
У роботі виявлена залежність змагальної швидкості від довжини дистанції в лижних гонках. Визначено 
взаємоз’язок між швидкістю проходження окремих відрізків дистанції і результатом в змаганнях спринтерської 
лижної гонки. 
Ключові слова: змагання, лижні гонки, спринт.

Hohlov Gennadiy. Аnalysis of competition activity in the ski races
In the work it is revealed the dependence of competitive speed on length of distance in ski racing. Determined interrelation 
between the speed covering of separate pasts of distance and the result in the spring ski racing.
Keywords: competition, ski races, sprint.
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