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I.	 теорія	і	методика	підготовки	
спортсменів

Аннотация 
Изучены компоненты соревно-

вательной деятельности лыжной 
гонки дуатлон 30 км и влияние 
их на формирование тактических 
действий лыжников различной 
подготовленности.

Annotation 
In the article the components of 

contention activity are analyzed in the 
ski race of duatlon 30 km and their 
influence is considered on forming of 
tactical actions of skiers of different 
preparedness. 

Постановка проблеми. Аналіз 
сучасної системи спортивного тре-
нування свідчить про те, що одним 
з основних напрямків її подальшо-
го удосконалення є використання 
об’єктивних знань про структуру 
підготовленості спортсменів і до-
сягнення ступеня її відповідності 
вимогам ефективної змагальної 
діяльності [1].

У спортивній науці стала оче-
видною висока значущість ви-
вчення змагальної діяльності 
кваліфікованих спортсменів для 
розробки більш конкретних вимог 
до побудови тренувального про-
цесу і розробки моделей найсиль-
ніших спортсменів. Тому, поряд з 
аналізом спортивних результатів, 
широке застосування одержали 
дослідження характеру змагальної 
діяльності, в основу яких закладе-
ний розподіл дистанції на складові 
частини з використанням різного 
ступеня деталізації з подальшою 
оцінкою ефективності діяльнос-
ті спортсменів на цих відрізках 
дистанції. Довжина таких від-
різків і їх кількість у більшості 
випадків установлюється довіль-
но, але вони завжди обумовлені 
довжиною дистанції, розмірами 
спортивних споруджень, де про-
водяться змагання. 

Сьогодні немає цілісного уяв-
лення про структуру та провідні 
фактори змагальної діяльності на 
багатьох дистанціях у лижному 
спорті. Вивчивши структуру зма-
гальної діяльності лижної гонки 
дуатлон, можна будувати тактичні 
варіанти проходження лижної дис-

танції, що дозволить підвищити 
спортивний результат.

Аналіз останніх досліджень і 
публікацій. Змагальна діяльність, 
як будь-який вид свідомої діяль-
ності людини завжди націлена на 
конкретний результат. Тактична 
майстерність є одним з провідних 
факторів у процесі спортивного 
удосконалення, яка залежить від 
багатьох екзогенних та ендоген-
них чинників, серед яких рівень 
змагань, кваліфікація спортсмена, 
його функціональні та резервні 
можливості організму, якість спор-
тивного інвентаря, змащення лиж, 
а також уміння використовувати 
моделі тактичної підготовленості.

Важливим аспектом проблеми є 
тактично правильне проходження 
змагальної дистанції. Загально-
визнано [1,2,3,4], що правильний 
розподіл сил на дистанції у зна-
чній мірі визначає спортивний 
результат.

Нині визнано, що найбільш 
раціональним у лижних гонках є 
рівномірний спосіб проходжен-
ня дистанції, у якому коливання 
швидкості не перевищує 3-5%, у 
середньому [5,6,7]. Порівняний 
аналіз змагальної діяльності у ви-
значенні показників і взаємозв'язку 
між швидкістю переслідування 
на окремих відрізках дистанції і 
результатом у змаганнях лижної 
гонки показав, що питання опти-
мізації розподілу швидкості досить 
важливе.

Значущим аспектом проблеми 
є визначення тактичних варіантів 
проходження лижної гонки дуат-
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лон з урахуванням компонентів 
змагальної діяльності.

Результати досліджень та їх 
обговорення. Однією із найбільш 
складних змагальних дистанцій у 
лижних гонках є гонка «дуатлон» 
(персьют; 15 км класичним стилем 
+ 15 км вільним стилем, старт 
загальний), що була включена в 
програму зимових Олімпійських 
Ігор у 1998 році. Особливістю її є 
використання в одній змагальній 
гонці близько 30-ти технічних 
способів і прийомів, класичного і 
ковзанярського стилю, які дозволя-
ють раціонально й ефективно ви-
конувати рухові дії для досягнення 
спортивного результату.

Вся дистанція 30 км була роз-
ділена на два відрізки по 15 км, а 
кожний з них, у свою чергу, розді-
лений на три відрізки по 5 км. У 
підсумку 30 км дистанція подана 
шістьма відрізками по 5 км. 

Окремо аналізувалася стартова 
і фінішна швидкість на відрізках 
500-600 м

Були задіяні такі показники:
- Стартова швидкість (швидкість 

проходження стартової галяви-
ни до виходу на основну трасу), 
м/с.;

- Швидкість першої і другої по-
ловини дистанції, м/с.;

- Швидкість на 1-6 відрізках по 
5 км, м/с.;

- Середня дистанційна швид-
кість, м/с.;

- Різниця швидкостей на різних 
ділянках траси, %;

- Час Pit (час перебування спортс-
мена в зоні заміни «класично-
го» інвентаря на інвентар для 
ковзанярського стилю). 
Середня дистанційна швидкість 

на 30 км дистанції складає в лідера 
і трьох груп відповідно: 6,98; 6,95; 
6,81; 6,53 м/с.

Загальний результат гонки 
складається фактично з двох ре-
зультатів показаних на двох 15 км 
відрізках, що проходять класичним 
і ковзанярським ходами. Середня 
швидкість лідера і трьох груп на 

першій половині дистанції класич-
ним стилем складає – 6,94; 6,81; 
6,56; 6,3 м/с., а в другій половині 
дистанції вільним стилем – 7,16; 
7,15; 6,88; 6,51 м/с. середня швид-
кість ковзанярського ходу вище 
класичного на 9 %.

У першої групі швидкість на 
першому 5-км відрізку вище стар-
тової швидкості на 8,2%, що по-
яснюється масовим стартом гонки, 
швидкість на другому і третьому 
5-км відрізках збільшується на 
0,9% і 4,8% відповідно, що в прин-
ципі суперечить загальновизнаним 
положенням про зниження швид-
кості на класичних дистанціях 
(табл. 1). Підвищення швидкості 
може пояснюватися фактично фі-
нішним прискоренням на третьому 
5-км відрізку перед входженням 
у зону «Pit» для заміни інвентаря 
(лижники знаходяться в зоні «Pit» 
30-35 сек.)

Аналогічна картина спостері-
гається в лижників другої і третьої 
групи за винятком третього 5-км 
відрізка, де швидкість відповідно 
по групах падає на 1,5%; 2,3%.

Аналізуючи другу частину 
дистанції (15 км ковзанярський 
хід), слід зазначити, що середня 
швидкість на всіх трьох 5-км від-
різках падає і відповідно по групах 
складає: 

1-група – на 1,7% до 0,6%
2-група – на 1,7% до 0,8%
3-група – на 2,0% до 0,8%

відбувається поступове зниження 
швидкості до фінішного приско-
рення.

Висновки. 
1. Одним із головних шляхів під-

вищення ефективності керуван-
ня підготовкою кваліфікованих 
спортсменів у лижному спорті є 
цілеспрямоване удосконалення 
структури змагальної діяльнос-
ті з використанням моделей, 
розроблених у відповідності 
зі значенням і роллю осно-
вних компонентів змагальної 
діяльності для досягнення ви-
соких спортивних результатів 
у змаганнях річного циклу під-
готовки. 

Таблиця 1 
 Динаміка середньої швидкості на дистанції 30 км та її відсоткове 

відношення
Класика %

1 км 5 км 10 км 15 км 5 км 10 км 15 км
1-10 місце 6,04 6,58 6,90 6,96 ↑8,2 % ↑0,9 % ↑4,8 %
11-20 місце 5,92 6,44 6,67 6,57 ↑6,9% ↑3,3 % ↓1,5%
49-58 місце 5,83 6,26 6,40 6,25 ↑8,2 % ↑2,2 % ↓2,3%

Х 5,93 6,43 6,65 6,59 ↑7,7 % ↑3,4% ↓0,9%
Вільний стиль (ковзаняр-

ський хід) %

1 км 5 км 
10 км 10 км 15 км 5 км 10 км 15 км

1-10 місце 7,37 7,24 7,15 7,11 ↓1,7 % ↓1,3 % ↓0,6 %
11-20 місце 7.07 6,95 6.88 6.82 ↓1,7% ↓1,0% ↓0,8%
49-58 місце 6,73 6,59 6.51 6,45 ↓2,0% ↓1,3 % ↓0,8%

Х 7,06 6,93 6,84 6,79 ↓1,8% ↓1,2% ↓0,7%
Класика %

1 км 5 км 10 км 15 км 5 км 10 км 15 км
Лідер гонки 6,07 6,60 6,90 6,88 ↑8,0 % ↑4,4 % ↓0,3 %

Вільний стиль (ковзаняр-
ський хід) %

1 км 5 км 10 км 15 км 5 км 10 км 15 км
Лідер гонки 7,37 7,24 7,15 7,11 ↓1,7 % ↓1,3 % ↓0,6 %
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2. Для оцінки змагальної діяль-
ності у лижній гонці дуатлон 
важливе значення мають такі 
показники: стартова швидкість, 
швидкість першої та другої по-
ловини дистанції, швидкість 
на окремих ділянках, середня 
дистанційна швидкість, час 
знаходження у зоні «Pit», різ-
ниця швидкостей на окремих 
ділянках траси.

3. Вагомий внесок у загальний ре-
зультат гонки залежить від часу 
проходження дистанції ковза-
нярським стилем, де швидкість 
вища, коефіцієнт кореляції має 
високий зв’язок з підсумковим 
результатом і складає r = 0,67.

4. Аналізуючи структуру змагаль-
ної діяльності 30-кілометрової 
дистанції дуатлон, найвищий 
коефіцієнт кореляції (r = 0,9) 
та його вплив на кінцевий ре-
зультат випадає у першій групі 
лижників на останній шостий 
5-км відрізок дистанції, у дру-
гій групі лижників високий 
коефіцієнт кореляції (r = 0,74) 
на п’ятому відрізку дистанції, 
а у третій групі середній та ви-
сокий коефіцієнт кореляції на 
першому, п’ятому та шостому 
відрізках дистанції (r = 0,62; r 
= 0,68; r = 0,88).

5. Проаналізувавши тактику зма-
гальної діяльності у гонці з 
загального старту, ми виявили, 

що вона дещо відрізняється від 
гонок, де старт роздільний. У 
цих гонках середня змагальна 
швидкість може постійно змі-
нюватись, вона може збільшу-
ватись та зменшуватись протя-
гом всієї змагальної дистанції, 
бо у цій гонці іде безпосередня 
боротьба між лижниками.

6. При виборі тактичної моделі 
розподілу сил на довгих дис-
танціях кваліфіковані лижники-
гонщики враховують багато 
факторів таких як функціональ-
ний стан організму, контингент 
учасників змагань, складність 
лижної траси, лижний інвентар 
і його змащення та т. і.
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