
38

Ð å ç þ ì å.  Àâòîðîì ðîçãëÿíóòî
íàÿâí³ ìîæëèâîñò³ òà ïðîáëåìè
ðåàë³çàö³¿ ìîäåëüíî-ö³ëüîâîãî ñïîñîáó
ïîáóäîâè ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè
êîâçàíÿð³â: ïåðåäóìîâè ìîäåëþâàííÿ
çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³; ìîæëèâ³ñòü
ïðîãíîçóâàííÿ ñïîðòèâíî-òåõí³÷íîãî
ðåçóëüòàòó ó çàá³ãàõ; ìîäåëþâàííÿ
çîâí³øí³õ ³íäèâ³äóàëüíèõ ïàðàìåòð³â
çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³; ìîäåëþâàííÿ
âíóòð³øí³õ ïàðàìåòð³â çìàãàëüíî¿
ä³ÿëüíîñò³.

S u m m a r y. The author of this paper
considering available opportunities
and problems in realization 
of the model-purpose approach 
to construction of speed skiers sports
preparation: precondition of modeling
of purpose competitive activity 
of the speed skiers; opportunity 
of the settlement forecasting 
the sport-technical result in ski races;
modeling of the external individual
parameters of competitive activity;
modeling of the internal parameters
of purpose competitive activity.

Êàê èçâåñòíî, îäíèì èç íàïðàâëåíèé ðåøåíèÿ ïðîáëåìû
îïòèìèçàöèè ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè íà ñòàäèè ðåàëèçàöèè
ìàêñèìàëüíûõ âîçìîæíîñòåé ñïîðòñìåíà ÿâëÿåòñÿ èñïîëü-
çîâàíèå ìîäåëüíî-öåëåâîãî ñïîñîáà ïîñòðîåíèÿ ñïîðòèâíîé
ïîäãîòîâêè â ðàìêàõ ãîäè÷íîãî èëè ïîäîáíîãî ñïîðòèâíîãî
(ïîäãîòîâèòåëüíî-ñîðåâíîâàòåëüíîãî) öèêëà.

Ê íàñòîÿùåìó âðåìåíè óæå ñëîæèëèñü òåîðåòèêî-ìåòî-
äè÷åñêèå îñíîâû ìîäåëüíî-öåëåâîãî ïîäõîäà ê ïîñòðîåíèþ
ñïîðòèâíîãî ìàêðîöèêëà [1, 5, 6, 10–16]. Ïîíÿòèå «ìîäåëü-
íî-öåëåâîé ïîäõîä» â ðàññìàòðèâàåìîì âàðèàíòå îïðåäåëÿ-
åòñÿ òàê: ïîñòðîåíèå (ìîäåëèðîâàíèå) ïîäãîòîâèòåëüíîé è
ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ñïîðòñìåíà òàêèì îáðàçîì,
÷òîáû ïðîãíîçèðóåìûå ïàðàìåòðû áóäóùåé öåëåâîé ñîðåâ-
íîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, ïðåâîñõîäÿùèå ïðåæíèå è àäåê-
âàòíûå íîâîìó, áîëåå âûñîêîìó, ñïîðòèâíîìó ðåçóëüòàòó, è
èõ ñèñòåìíîå ìîäåëèðîâàíèå â ïîäãîòîâêå áûëè ãëàâíûì
îðèåíòèðóþùèì è èäåéíî íàïðàâëÿþùèì ôàêòîðîì â ñòðà-
òåãèè è òàêòèêå ïîñòðîåíèÿ è ðåàëèçàöèè èíäèâèäóàëüíûõ
òðåíèðîâî÷íî-ñîðåâíîâàòåëüíûõ ïðîãðàìì äîñòèæåíèÿ
ñïîðòèâíîé öåëè.

Òåì íå ìåíåå, íåñìîòðÿ íà äîñòàòî÷íî âûñîêèé óðîâåíü
íàó÷íûõ ðàçðàáîòîê îáùèõ ïðîáëåì öåëåâîãî ìîäåëèðîâà-
íèÿ ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè â çèìíèõ öèêëè÷åñêèõ âèäàõ
ñïîðòà, â ëûæíûõ ãîíêàõ â ÷àñòíîñòè, èäåè ìîäåëüíî-öå-
ëåâîãî ñïîñîáà ïîñòðîåíèÿ ñïîðòèâíîãî ìàêðîöèêëà íà
ñîâðåìåííîì óðîâíå ïðàêòè÷åñêè îñòàëèñü ïî÷òè áåç âíè-
ìàíèÿ.

Êàê èçâåñòíî [14], ìîäåëüíî-öåëåâîé ïîäõîä ê ïîñòðîå-
íèþ ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè èìååò äâå âçàèìîñâÿçàííûå
÷àñòè: ïðîåêòèðîâî÷íóþ è ïðàêòè÷åñêóþ. Ïðîåêòèðîâî÷íàÿ
÷àñòü ñêëàäûâàåòñÿ êàê ìèíèìóì èç ñëåäóþùèõ îñíîâíûõ
îïåðàöèé: ìîäåëèðîâàíèÿ öåëåâîé ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿ-
òåëüíîñòè; ìîäåëèðîâàíèÿ íåîáõîäèìûõ äëÿ öåëåâîãî ðå-
çóëüòàòà ñäâèãîâ ïîäãîòîâëåííîñòè ñïîðòñìåíà (âêëþ÷àÿ
ïðîåêòèðîâàíèå ìîðôîôóíêöèîíàëüíûõ èçìåíåíèé, îáåñïå-
÷èâàþùèõ äîñòèæåíèå ïðîãíîçèðóåìîãî ñïîðòèâíî-òåõíè-
÷åñêîãî ðåçóëüòàòà); ìîäåëèðîâàíèå ñîäåðæàíèÿ è ñòðóêòóðû
òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà (â òîì ÷èñëå ñðåäñòâ, ìåòîäîâ è
äèíàìèêè íàãðóçîê).

Ïðàêòè÷åñêàÿ ÷àñòü ïðåäïîëàãàåò èñïîëüçîâàíèå ìîäåëü-
íî-öåëåâûõ óïðàæíåíèé; ñîáëþäåíèå èõ ñîîòíîøåíèé ñ
äðóãèìè óïðàæíåíèÿìè; ñîáëþäåíèå ñòðóêòóðû òðåíèðîâî÷-
íîãî ïðîöåññà è ñèñòåìû ñîðåâíîâàíèé, êîòîðûå çàïðîãðàì-
ìèðîâàíû â ïåðâîé ÷àñòè; ñîîòíîøåíèå ïðîöåäóð êîíòðîëÿ
è êîððåêöèè ïðîöåññà ðåàëèçàöèè ñïðîåêòèðîâàííîé ïîäãî-
òîâèòåëüíî-ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè.

Ñèñòåìíîå åäèíñòâî ýòèõ îïåðàöèé îáåñïå÷èâàåò ðàçðà-
áîòêó ðåàëèñòè÷íûõ èíäèâèäóàëüíûõ öåëåâûõ ïîäãîòîâè-
òåëüíî-ñîðåâíîâàòåëüíûõ ïðîãðàìì äåÿòåëüíîñòè ñïîðòñìå-
íà â ïðåäñòîÿùåì ñïîðòèâíîì ìàêðîöèêëå, ðåàëèçàöèÿ êî-
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òîðûõ ñ âûñîêîé âåðîÿòíîñòüþ ïîçâîëÿåò äîñòèã-
íóòü çàïëàíèðîâàííîãî öåëåâîãî ñïîðòèâíîãî ðå-
çóëüòàòà.

Ðàññìîòðèì èìåþùèåñÿ âîçìîæíîñòè è
ïðîáëåìû â ðåàëèçàöèè ìîäåëüíî-öåëåâîãî ïîä-
õîäà ê ïîñòðîåíèþ ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè
ëûæíèêîâ-ãîíùèêîâ. Ïðè ýòîì èìååòñÿ â âèäó
âîçìîæíîñòü èíäèâèäóàëüíîãî ìîäåëèðîâàíèÿ
ïîäãîòîâêè ëûæíèêîâ âûñîêîãî êëàññà, ïëàíè-
ðóþùèõ â ïðåäñòîÿùåì ñïîðòèâíîì ñåçîíå
óëó÷øèòü ïðîøëîãîäíèé ðåçóëüòàò â ãëàâíûõ ñî-
ðåâíîâàíèÿõ.

1. Ïðåäïîñûëêè ìîäåëèðîâàíèÿ öåëåâîé 
ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè 

ëûæíèêîâ-ãîíùèêîâ 

Ïðîåêòíîå ìîäåëèðîâàíèå öåëåâîé ñîðåâíî-
âàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè âêëþ÷àåò îïåðàöèè ïî
ðàñ÷åòíîìó ïðîãíîçèðîâàíèþ ñîîòâåòñòâóþùåãî
ñïîðòèâíî-òåõíè÷åñêîãî ðåçóëüòàòà, à òàêæå åå
÷àñòíûõ «âíåøíèõ» è «âíóòðåííèõ» ïàðàìåòðîâ,
íåîáõîäèìûõ äëÿ äîñòèæåíèÿ òàêîãî ðåçóëüòàòà. 

Âîçìîæíîñòè ðàñ÷åòíîãî ïðîãíîçèðîâàíèÿ
ñïîðòèâíî-òåõíè÷åñêîãî ðåçóëüòàòà â ëûæíûõ ãîí-
êàõ. Îáúåêòèâíûé ïðîãíîç ñïîðòèâíîãî ðåçóëü-
òàòà íà ïðåäñòîÿùèé ìàêðîöèêë â ïðàêòèêå
ëûæíûõ ãîíîê îñëîæíÿåòñÿ íåñòàáèëüíûìè
âíåøíèìè óñëîâèÿìè ïðîâåäåíèÿ ñîðåâíîâàíèé.
Â ýòèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ âàæíû îöåíêà îáùåé äè-
íàìèêè ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ â ãðóïïàõ ñïîðò-
ñìåíîâ ñ îäèíàêîâûì óðîâíåì ïîäãîòîâëåííîñòè
è ñîïîñòàâëåíèå ñ íèìè èíäèâèäóàëüíûõ âîç-
ìîæíîñòåé ñïîðòñìåíà.

Èñòîðèîãðàôè÷åñêèé àíàëèç äèíàìèêè ñïîð-
òèâíûõ ðåçóëüòàòîâ ñèëüíåéøèõ ëûæíèêîâ-ãîí-
ùèêîâ ìèðà (ýëèòû) â êîíêðåòíûõ âèäàõ ñîðåâ-
íîâàòåëüíûõ ïðîãðàìì ÷åìïèîíàòîâ ìèðà (×Ì)
è Îëèìïèéñêèõ èãð (ÎÈ) (ñðåäíÿÿ ñêîðîñòü
ñïîðòñìåíîâ, çàíÿâøèõ ïåðâûå 6 ìåñò) ñâèäå-
òåëüñòâóåò î òîì, ÷òî íàðÿäó ñ ñóùåñòâåííîé âà-
ðèàòèâíîñòüþ ðåçóëüòàòîâ ïðèñóòñòâóåò îáùàÿ
ïðîãðåññèðóþùàÿ òåíäåíöèÿ ê óëó÷øåíèþ ìèðî-
âûõ äîñòèæåíèé. Åæåãîäíûé ðîñò ñïîðòèâíîãî

ðåçóëüòàòà, äîñòèãàåìîãî ñïîðòñìåíàìè, âõîäÿ-
ùèìè â ìåæäóíàðîäíóþ «ýëèòó», ñîñòàâëÿåò â
ñðåäíåì îêîëî 1 % (ðèñ. 1).

Íà îñíîâå èñòîðè÷åñêîãî àíàëèçà òåíäåíöèé
ëó÷øèõ ìèðîâûõ äîñòèæåíèé â ëûæíûõ ãîíêàõ è
ñòàòèñòè÷åñêèõ èññëåäîâàíèé ðåçóëüòàòîâ, ïîêà-
çàííûõ â ñîðåâíîâàíèÿõ ïî ëûæíûì ãîíêàì ðàç-
ëè÷íîãî ðàíãà, — îò êðóïíåéøèõ ìåæäóíàðîä-
íûõ äî ñîðåâíîâàíèé â ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ
ãðóïïàõ, ðàçðàáîòàíû òàáëèöû-ïðîãíîçû íîðìà-
òèâíûõ ðåçóëüòàòîâ, îòðàæàþùèå óðîâíè ðåçóëü-
òàòèâíîñòè ñïîðòñìåíîâ ðàçëè÷íîé êâàëèôèêà-
öèè (ïîäðîáíî ñì. À.Ã. Áàòàëîâ è äð. «Òàáëèöû
ýêâèâàëåíòíûõ ðåçóëüòàòîâ â ëûæíûõ ãîíêàõ»,
1999).

Ôðàãìåíòû ïðîãíîçà äèíàìèêè ðîñòà ñïîð-
òèâíûõ ðåçóëüòàòîâ ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëè-
ôèêàöèè ïðåäñòàâëåíû â òàáë. 1.

Èíäèâèäóàëüíàÿ äèíàìèêà ñïîðòèâíûõ ðå-
çóëüòàòîâ ìîæåò èìåòü íåêîòîðûå îñîáåííîñòè,
ïðîäèêòîâàííûå ñïåöèôèêîé òðåíèðîâî÷íî-ñî-
ðåâíîâàòåëüíûõ ïðîãðàìì, èíäèâèäóàëüíûìè
ìîðôîôóíêöèîíàëüíûìè è ïñèõè÷åñêèìè îñî-
áåííîñòÿìè ñïîðòñìåíà, à òàêæå ñòàæåì çàíÿòèé,
âîçðàñòîì, ñèëüíûìè è ñëàáûìè ñòîðîíàìè åãî
ïîäãîòîâëåííîñòè è äð.

Íàïðèìåð, âî ìíîãîëåòíåé ñïîðòèâíîé äåÿ-
òåëüíîñòè îëèìïèéñêîé ÷åìïèîíêè 1998 ã.
Þ. ×åïàëîâîé (1976 ã.ð.) äèíàìèêà äîñòèæåíèé
íîðìàòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ, ñîîòâåòñòâóþùèõ
óðîâíÿì ìàñòåðà ñïîðòà, ìàñòåðà ñïîðòà ìåæäó-
íàðîäíîãî êëàññà è ýëèòíîìó óðîâíþ, èìååò
öèêëè÷åñêèé 3-ëåòíèé õàðàêòåð (ðèñ. 2).

Ïîëó÷åííûå ãðóïïîâûå ìîäåëè óðîâíåé ðå-
çóëüòàòèâíîñòè ñïîðòñìåíîâ ðàçëè÷íîé êâàëè-
ôèêàöèè ìîãóò ÿâëÿòüñÿ îòïðàâíûìè òî÷êàìè â

Ðèñ. 1. Äèíàìèêà ñðåäíåé ñîðåâíîâàòåëüíîé ñêîðîñòè íà äèñ-
òàíöèÿõ 5 êì ó æåíùèí è 30 êì ó ìóæ÷èí (1–6-å ìåñòà) íà 

÷åìïèîíàòàõ ìèðà è Îëèìïèéñêèõ èãðàõ

Ò à á ë è ö à   1 

Ïðîãíîçèðóåìûå íîðìàòèâû ñïîðòèâíûõ 

ðåçóëüòàòîâ, îáåñïå÷èâàþùèå ïåðåõîä íà áîëåå 

âûñîêèé ñïîðòèâíûé êâàëèôèêàöèîííûé óðîâåíü â 

÷åòûðåõëåòíåì öèêëå ïîäãîòîâêè ëûæíèö-ãîíùèö 

âûñîêîãî êëàññà íà äèñòàíöèè 15 êì 

Êâàëèôèêàöèÿ 
Íîðìàòèâíûé 

ðåçóëüòàò, 
ìèí, ñ 

Óëó÷øåíèå 
ðåçóëüòàòà  
çà 4-ëåòíèé 
öèêë, ìèí, ñ 

(%) 

Åæåãîäíîå 
óëó÷øåíèå 

ðåçóëüòàòà, ñ 
(%) 

Êëàññè÷åñêèé ñòèëü 

ÌÑ — ÌÑÌÊ 48.30–45.06 3.24 (7,0 %) 50 (1,8 %) 
ÌÑÌÊ-ýëèòà 45.06–42.31 2.35 (5,7 %) 39 (1,4 %) 
Ýëèòà-ïðîãíîç 42.31–40.36 1.55 (4,5 %) 29 (1,1 %) 

Ñâîáîäíûé ñòèëü 

ÌÑ — ÌÑÌÊ 44.33–41.15 3 18 (7,4 %) 50 (1,8 %) 
ÌÑÌÊ-ýëèòà 41.15–38.43 2.32 (6,1 %) 38 (1,5 %) 
Ýëèòà-ïðîãíîç 38.43–36.49 1.54 (4,8 %) 29 (1,2 %) 
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îöåíêå èíäèâèäóàëüíîãî óðîâíÿ ðåçóëüòàòèâíîñ-
òè ñïîðòñìåíà è îïðåäåëåíèè îáúåêòèâíî äîñ-
òóïíîãî äëÿ íåãî ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòà â ãëàâ-
íûõ ñîðåâíîâàíèÿõ ïðåäñòîÿùåãî ñïîðòèâíîãî
öèêëà.

Ìîäåëèðîâàíèå âíåøíèõ ÷àñòíûõ 
ïàðàìåòðîâ ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè 

Ìîäåëèðîâàíèå ðåëüåôíûõ îñîáåííîñòåé ëûæ-
íûõ òðàññ ïðåäñòîÿùèõ ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèé ìàê-
ðîöèêëà

Ðåëüåô òðàññ ïðåäñòîÿùèõ ñîðåâíîâàíèé âî
ìíîãîì îïðåäåëÿåò õàðàêòåð äåÿòåëüíîñòè è òåõ-
íèêî-òàêòè÷åñêèå âàðèàíòû âåäåíèÿ áóäóùåé ñî-
ðåâíîâàòåëüíîé áîðüáû. Òàêèì îáðàçîì, ïðè
ïðàêòè÷åñêîì ìîäåëèðîâàíèè òðàññ, èñïîëüçóå-
ìûõ â ïîäãîòîâêå ñïîðòñìåíîâ, äîëæíû áûòü îò-
ðàæåíû õàðàêòåðíûå îñîáåííîñòè ðåëüåôà òðàññ
ïðåäñòîÿùèõ ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèé ñåçîíà.

Ê îñíîâíûì õàðàêòåðèñòèêàì ðåëüåôà ëûæ-
íûõ òðàññ, ïîäëåæàùèì ìîäåëèðîâàíèþ, ñëåäóåò
îòíåñòè:

— ïåðåïàä âûñîòû (HD) — ðàçíèöà ìåæäó ñà-
ìîé íèçêîé è ñàìîé âûñîêîé òî÷êàìè ñîðåâíî-
âàòåëüíîé òðàññû;

— ìàêñèìàëüíûé ïîäúåì (ÌÑ) — íàèáîëü-
øèé ïåðåïàä âûñîòû îäíîãî èç ïîäúåìîâ;

— îáùèé ïîäúåì (ÒÑ) — ñóììà ïåðåïàäîâ
âûñîò âñåõ ïîäúåìîâ íà òðàññå;

— êàòåãîðèÿ ïîäúåìîâ (À — ãëàâíûå ïîäúåìû
PHD (÷àñòè÷íûé ïåðåïàä âûñîòû ïîäúåìà) ≥ 30 ì
ñ êðóòèçíîé 9–18 %; Â — êîðîòêèå ïîäúåìû 
10 ì ≤ PHD ≤ 29 ì ñ êðóòèçíîé 9 — 18 %; Ñ —
êðóòûå ïîäúåìû, êðóòèçíà ≥ 18 %, PHD ≤ Þì);

— õàðàêòåð ñïóñêîâ (êðóòèçíà, øèðèíà, òðóä-
íîñòè);

— äëèíà õîëìèñòûõ (10 ì > ÐHD < 9 %) è
ðàâíèííûõ ó÷àñòêîâ òðàññû, ïîäúåìîâ, ñïóñêîâ,
èõ ñîîòíîøåíèå è ñî÷åòàíèå íà òðàññå è äð.

Òàê, íàïðèìåð, îñíîâíûìè ïàðàìåòðàìè
ðåëüåôà òðàññû 30-êèëîìåòðîâîé äèñòàíöèè ñâî-
áîäíûì ñòèëåì â Íàãàíî (ÎÈ-98) áûëè ñëåäóþ-
ùèå: HD — 113 ì; ÌÑ — 67 ì; ÒÑ — 1140 ì;
íèæíÿÿ òî÷êà íàä óðîâíåì ìîðÿ — 747 ì; âåðõ-
íÿÿ òî÷êà íàä óðîâíåì ìîðÿ — 860 ì; êîëè÷åñòâî

ïîäúåìîâ: êàòåãîðèè À — 6, Â — 9, Ñ — 8; äëèíà
ó÷àñòêîâ òðàññû: ïîäúåìîâ — 12 êì, ñïóñêîâ —
12,1 êì, õîëìèñòûõ è îòíîñèòåëüíî ðàâíèííûõ
— 5,9 êì, èõ ïðîöåíòíîå ñîîòíîøåíèå — ñîîò-
âåòñòâåííî 40, 40,3 è 19,7 %; ñðåäíÿÿ êðóòèçíà
ïîäúåìîâ — 12,3 %, ñïóñêîâ — 10,1 %; ñðåäíÿÿ
ñêîðîñòü ïåðåäâèæåíèÿ ëûæíèêà íà ó÷àñòêàõ
òðàññû ïðèìåðíî ñëåäóþùàÿ: íà ïîäúåìàõ —
4,05 ì·ñ—1, íà ñïóñêàõ — 11,2 ì·ñ—1, íà õîëìèñòûõ
ó÷àñòêàõ — 6,7 ì·ñ—1 ïðè ñðåäíåé äèñòàíöèîííîé
ñîðåâíîâàòåëüíîé ñêîðîñòè, ðàâíîé 6,095 ì·ñ—1

(ñêîðîñòü ïîáåäèòåëÿ ñîðåâíîâàíèé íà ýòîé äèñ-
òàíöèè Þ. ×åïàëîâîé); ïðîöåíòíîå ñîîòíîøå-
íèå âðåìåíè ïðåîäîëåíèÿ ýòèõ ó÷àñòêîâ òðàññû
ñîîòâåòñòâåííî: 60,2, 21,9 è 17,9 %. Ïîäãîòîâêà
ñïîðòñìåíà íà îïðåäåëåííûõ ýòàïàõ ìàêðîöèêëà
(îñîáåííî íà çàêëþ÷èòåëüíîì ýòàïå ïîäãîòîâè-
òåëüíîãî ïåðèîäà è â ïðåäñîðåâíîâàòåëüíîì ïå-
ðèîäå), îðãàíèçîâàííàÿ íà ìîäåëè ñîðåâíîâà-
òåëüíîé òðàññû (èëè íà åå õàðàêòåðíîì ôðàãìåí-
òå), îïòèìàëüíî ñïîñîáñòâóåò ôîðìèðîâàíèþ
ñïåöèàëèçèðîâàííîé ôóíêöèîíàëüíî-äâèãàòåëü-
íîé ñèñòåìû îðãàíèçìà ñïîðòñìåíà, íåîáõîäè-
ìîé äëÿ ðåàëèçàöèè öåëåâîé ñîðåâíîâàòåëüíîé
äåÿòåëüíîñòè.

Ìîäåëèðîâàíèå òåõíèêè öåëåâîé ñîðåâíîâà-
òåëüíîé äåÿòåëüíîñòè

Ñîâðåìåííàÿ òåõíèêà ñîðåâíîâàòåëüíûõ óï-
ðàæíåíèé, èñïîëüçóåìûõ ëûæíèêàìè-ãîíùèêà-
ìè, äîñòàòî÷íî ìíîãîîáðàçíà. Ïðè ïåðåäâèæå-
íèè ïî òðàññå ñïîðòñìåí èñïîëüçóåò áîëüøîå êî-
ëè÷åñòâî ñïîñîáîâ è ïðèåìîâ, ïîçâîëÿþùèõ ðà-
öèîíàëüíî è ýôôåêòèâíî âûïîëíÿòü äâèãàòåëü-
íûå äåéñòâèÿ äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëåâîãî ñïîðòèâ-
íîãî ðåçóëüòàòà. Ñðåäè íèõ îñíîâíîå çíà÷åíèå
èìåþò ëûæíûå õîäû è èõ ñî÷åòàíèÿ. Îáùèì ñó-
ùåñòâåííûì ìîìåíòîì â òåõíèêå äâèæåíèé
êëàññè÷åñêèìè è êîíüêîâûìè ëûæíûìè õîäàìè
ÿâëÿåòñÿ ìåõàíèçì âûïîëíåíèÿ ãëàâíîãî êîìïî-
íåíòà — îòòàëêèâàíèÿ íîãîé [7]. Áëàãîäàðÿ îò-
òàëêèâàíèþ è ìàõîâîìó äâèæåíèþ íîãîé â îñ-
íîâíîì è ôîðìèðóåòñÿ ñêîðîñòü ïåðåäâèæåíèÿ.
Óâåëè÷åíèå ýôôåêòèâíîñòè ýòîãî ýëåìåíòà òåõ-
íèêè ñâÿçàíî ñ óìåíüøåíèåì âðåìåíè îòòàëêè-
âàíèÿ. Êðîìå òîãî, ê ÷èñëó õàðàêòåðíûõ îòëè÷èé
ñëåäóåò îòíåñòè îñîáåííîñòè â äâèæåíèÿõ è ðà-
áîòå ìûøö, ÷òî òðåáóåò èñïîëüçîâàíèÿ ðàçëè÷-
íûõ ñðåäñòâ âîñïèòàíèÿ ñïåöèôè÷åñêèõ ôèçè-
÷åñêèõ êà÷åñòâ äëÿ ýôôåêòèâíîãî èñïîëüçîâàíèÿ
òîãî èëè èíîãî ñîðåâíîâàòåëüíîãî ñòèëÿ.

Àíàëèç êèíåìàòè÷åñêèõ õàðàêòåðèñòèê ñèñòå-
ìû äâèæåíèé ëûæíèêà — ñêîðîñòè è åå ñîñòàâ-
ëÿþùèõ, äëèíû è ÷àñòîòû øàãîâ (öèêëîâ), ñäå-
ëàííûé íà ñîðåâíîâàíèÿõ ñèëüíåéøèõ ëûæíè-
êîâ-ãîíùèêîâ Ðîññèè («Êðàñíîãîðñêàÿ ëûæíÿ»,
1998), ñâèäåòåëüñòâóåò î íàëè÷èè îïðåäåëåííûõ
çàêîíîìåðíîñòåé â äèíàìèêå ýòèõ ïîêàçàòåëåé
(ðèñ. 3).

Ðèñ. 2. Äèíàìèêà ãîäîâûõ îáúåìîâ ðàáîòû (êì) è äîñòèæåíèé
íîðìàòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ, ñîîòâåòñòâóþùèõ óðîâíÿì ìàñòåðà
ñïîðòà, ìàñòåðà ñïîðòà ìåæäóíàðîäíîãî êëàññà è óðîâíþ
«ýëèòû» âî ìíîãîëåòíåé ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè Þ. ×åïàëîâîé
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Âûñîêàÿ ñêîðîñòü ïîáåäèòåëÿ íà ïðîòÿæåíèè
âñåé ãîíêè îáåñïå÷èâàåòñÿ ïðåæäå âñåãî âûñîêîé
÷àñòîòîé äâèæåíèé. Îñíîâíîå ïðåèìóùåñòâî ïî-
áåäèòåëÿ («çàäåë») ñîçäàåòñÿ â ïåðâîé ïîëîâèíå
äèñòàíöèè. Ïðèìåðíî ê ñåðåäèíå äèñòàíöèè
ïðåèìóùåñòâî â ïîêàçàòåëÿõ ñêîðîñòè, äëèíû è
÷àñòîòû öèêëîâ ñîðåâíîâàòåëüíîãî óïðàæíåíèÿ ó
ïîáåäèòåëÿ âûðàæåíî ìàêñèìàëüíî. Ïðåäñòàâ-
ëåííûå êèíåìàòè÷åñêèå ìîäåëè ìîãóò îòâåòèòü
íà âîïðîñ: êàê èçìåíÿþòñÿ ïàðàìåòðû òåõíèêè
ñîðåâíîâàòåëüíîãî óïðàæíåíèÿ, äëèíà è ÷àñòîòà
øàãîâ ñ óâåëè÷åíèåì öåëåâîé ñêîðîñòè äâèæå-
íèÿ ëûæíèêà?

Âîïðîñû èíäèâèäóàëèçàöèè ìîäåëåé êèíåìà-
òè÷åñêèõ õàðàêòåðèñòèê öåëåâîé ñîðåâíîâàòåëü-
íîé äåÿòåëüíîñòè ïîêà îñòàþòñÿ îòêðûòûìè.

Ìîäåëèðîâàíèå òàêòèêè îïòèìàëüíîãî ðàñïðå-
äåëåíèÿ ñèë ïî äèñòàíöèè

Â èíäèâèäóàëüíûõ äèñöèïëèíàõ ëûæíûõ ãî-
íîê äëÿ ìàêñèìàëüíîé ðåàëèçàöèè ñîðåâíîâà-
òåëüíîãî ïîòåíöèàëà ñïîðòñìåíà âàæíî îïòè-
ìàëüíîå ðàñïðåäåëåíèå ñèë ïî äèñòàíöèè.
Îöåíêîé îïòèìàëüíîñòè ìîæåò ñëóæèòü äèíàìè-
êà ñðåäíåé ñêîðîñòè íà îäèíàêîâûõ îòðåçêàõ ñî-
ðåâíîâàòåëüíîé äèñòàíöèè.

Íà ðèñ. 4, 5 ïðåäñòàâëåíà äèíàìèêà äèñòàí-
öèîííûõ ñîðåâíîâàòåëüíûõ ñêîðîñòåé ó ñïîðò-
ñìåíîâ, âõîäÿùèõ â ìåæäóíàðîäíóþ «ýëèòíóþ»
ãðóïïó.

Óñòàíîâëåíî, ÷òî ñ óâåëè÷åíèåì âðåìåíè ðà-
áîòû ó ìóæ÷èí è æåíùèí íàáëþäàåòñÿ ïðàêòè-
÷åñêè îäèíàêîâàÿ äèíàìèêà ïëàâíîãî ñíèæåíèÿ
äèñòàíöèîííîé ñêîðîñòè. Òàê, ó ÷åìïèîíêè ìè-
ðà 1999 ã. Ë. Ëàçóòèíîé â ãîíêå íà 30 êì êëàññè-
÷åñêèì ñòèëåì (3 êðóãà õ 10 êì) ñðåäíÿÿ ñêîðîñòü
ïåðâîãî êðóãà ïðåâûøàëà ñðåäíåñîðåâíîâàòåëü-

íóþ íà 4,91 %, à ïîñëåäíåãî, òðåòüåãî, êðóãà áû-
ëà íèæå ñðåäíåé ñîðåâíîâàòåëüíîé íà 4,54 %
(ñì. ðèñ. 4). Ó ïîáåäèòåëÿ ãîíêè íà 30 êì (F)
V ýòàïà Êóáêà ìèðà-2000 Å. Ìóëåããà (ðèñ. 5)
ñðåäíÿÿ ñêîðîñòü ïåðâîãî êðóãà (7,5 êì) áûëà
âûøå ñðåäíåé ñîðåâíîâàòåëüíîé íà 3,92 %, à
ñðåäíÿÿ ñêîðîñòü ïîñëåäíåãî, ÷åòâåðòîãî, êðóãà
áûëà íèæå ñðåäíåé ñîðåâíîâàòåëüíîé íà 2,82 %.
Ñíèæåíèå äèñòàíöèîííîé ñêîðîñòè äî ñðåäíåé
ñîðåâíîâàòåëüíîé ïðîèñõîäèò, ïî íàøèì äàí-
íûì, ïðèìåðíî ê ñåðåäèíå äëèíû ïðîéäåííîé
äèñòàíöèè. Îáùàÿ âåëè÷èíà ñíèæåíèÿ äèñòàí-
öèîííîé ñêîðîñòè â ãîíêå ó æåíùèí ñîñòàâëÿåò
áîëåå 9 %, ó ìóæ÷èí îêîëî 7 %.

Î÷åâèäíî, ñ óâåëè÷åíèåì âðåìåíè ñîðåâíî-
âàòåëüíîé ðàáîòû â ïðèîðèòåòíîñòè èñïîëüçî-
âàíèÿ ìåõàíèçìîâ ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ ïðîèñõî-
äèò ïîñòåïåííûé ïåðåõîä îò ýíåðãîåìêèõ ñóá-
ñòðàòîâ ãëèêîãåíà ìûøö è ïå÷åíè (àíàýðîáíûé
è àýðîáíûé ìåòàáîëèçìû), çàïàñ êîòîðîãî â îð-
ãàíèçìå îãðàíè÷åí (ïðèìåðíî 400 ã, ÷òî ñîîò-
âåòñòâóåò ýíåðãåòè÷åñêîìó ýêâèâàëåíòó îêîëî
2000 êêàë), ê ìåíåå ýíåðãîåìêèì æèðíûì êèñ-
ëîòàì (ëèïèäíûé ðåñèíòåç ÀÒÔ), ÷òî, î÷å-
âèäíî, è ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç îáúåêòèâíûõ ïðè-
÷èí ñíèæåíèÿ äèñòàíöèîííîé ñêîðîñòè. Òàêòè-
êà «íà÷àëüíîãî ìàêñèìàëüíîãî ðàçãîíà» è ïîñ-
ëåäóþùåãî ïëàâíîãî ñíèæåíèÿ äèñòàíöèîííîé
ñêîðîñòè, íà íàø âçãëÿä, çàêîíîìåðíà è ìîæåò
ðàññìàòðèâàòüñÿ êàê ìîäåëü òàêòèêè ðàöèîíàëü-
íîãî ðàñïðåäåëåíèÿ ñèë ïî äèñòàíöèè â èíäè-
âèäóàëüíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ ñ ðàçäåëüíûì ñòàð-
òîì. Èìåííî ýòó ìîäåëü äèíàìèêè ðàñïðåäå-
ëåíèÿ ñèë ïî äèñòàíöèè íåîáõîäèìî âîñïðîèç-
âîäèòü â òðåíèðîâêàõ è ñîðåâíîâàíèÿõ ìîäåëü-
íî-öåëåâîãî òèïà, ñ òåì ÷òîáû íå äîïóñòèòü

Ðèñ. 3. Ìîäåëè äèíàìèêè êèíåìàòè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé ñèñòåìû äâèæåíèé ëûæíèêà â îäíîâðåìåííîì äâóõøàæíîì êîíüêîâîì
õîäå, ïîëó÷åííûå íà îòðåçêå (ïîäúåì 80 ì ñ êðóòèçíîé 7,9 %) â ãîíêå íà 30 êì (3 êðóãà õ 10 êì) ñðåäè ñèëüíåéøèõ ëûæíèêîâ

Ðîññèè «Êðàñíîãîðñêàÿ ëûæíÿ» (1998 ã.)
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ïðîòèâîðå÷èÿ ìåæäó ôîðìèðóåìîé â òðåíèðî-
âî÷íîé äåÿòåëüíîñòè ôóíêöèîíàëüíî-äâèãà-
òåëüíîé ñèñòåìîé è òðåáóåìîé â ñîðåâíîâàòåëü-
íîé äåÿòåëüíîñòè.

Èíäèâèäóàëüíîñòü öåëåâîé ìîäåëè äèíàìèêè
äèñòàíöèîííîé ñêîðîñòè ñîñòîèò â ïðàâèëüíîñòè
îïðåäåëåíèÿ ñêîðîñòè «íà÷àëüíîãî ìàêñèìàëü-
íîãî ðàçãîíà» îòíîñèòåëüíî îïðåäåëåííîé ñðåä-
íåäèñòàíöèîííîé öåëåâîé ñîðåâíîâàòåëüíîé
ñêîðîñòè.

Ìîäåëèðîâàíèå âíóòðåííèõ ïàðàìåòðîâ öåëå-
âîé ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Êàê èçâåñòíî

[9, 10, 17, 20, 21], íà ñîðåâíîâàíèÿõ ïî ëûæíûì
ãîíêàì àýðîáíûé ìåòàáîëèçì ÿâëÿåòñÿ îñíîâ-
íûì ýíåðãåòè÷åñêèì èñòî÷íèêîì, è åãî çíà÷åíèå
âîçðàñòàåò ïî ìåðå óâåëè÷åíèÿ äëèíû ñîðåâíîâà-
òåëüíîé äèñòàíöèè (ðèñ. 6, 7).

Àíàýðîáíûé ìåòàáîëèçì íåîáõîäèì äëÿ ïðå-
îäîëåíèÿ ïîäúåìîâ, à òàêæå äëÿ ðàçâèòèÿ âûñî-
êîé ñêîðîñòè íà ðàçëè÷íûõ ó÷àñòêàõ òðàññû.
Íåîáõîäèìîñòü ïðåîäîëåâàòü ïîäúåìû îáúÿñíÿ-
åò è òîò ôàêò, ÷òî èñïîëüçîâàíèå àíàýðîáíîãî
ìåòàáîëèçìà â ëûæíûõ ãîíêàõ íàìíîãî áîëüøå,
÷åì â äðóãèõ öèêëè÷åñêèõ âèäàõ ñïîðòà, õàðàê-
òåðèçóþùèõñÿ òîé æå ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ ñî-
ðåâíîâàòåëüíîé ðàáîòû [21]. Îáåñïå÷åíèå ýô-
ôåêòèâíîé ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè â óñ-
ëîâèÿõ ïîñòîÿííîãî ÷åðåäîâàíèÿ ðàçëè÷íûõ
ó÷àñòêîâ ðåëüåôà òðàññû: ïîäúåìîâ, ñïóñêîâ,
õîëìèñòûõ è ðàâíèííûõ îòðåçêîâ — òðåáóåò âû-
ñîêîé ñòåïåíè ïîäâèæíîñòè ñóáñòðàòíîãî ìåòà-
áîëèçìà àýðîáíûõ è àíàýðîáíûõ èñòî÷íèêîâ
ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ. Áåçóñëîâíûì ÿâëÿåòñÿ è òî,
÷òî êîíêðåòíûé âèä ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëü-
íîñòè âñåãäà ïî-ðàçíîìó îïðåäåëÿåò ñïåöèôè-
÷åñêèå òðåáîâàíèÿ ê ïðîÿâëåíèþ ñèëû, âûíîñ-
ëèâîñòè, ñêîðîñòè, ñî÷åòàíèþ ýòèõ è äðóãèõ
ôèçèîëîãè÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé îðãàíèçìà. Ýòî,
â ñâîþ î÷åðåäü, îáóñëîâëèâàåò â êàæäîì êîí-
êðåòíîì ñëó÷àå ðàçëè÷íûå âåëè÷èíû ïîêàçàòå-
ëåé àíàýðîáíîé è àýðîáíîé ñïîñîáíîñòè ñïîðò-
ñìåíà [17].

Òàêèì îáðàçîì, äëèíà ñîðåâíîâàòåëüíîé äèñ-
òàíöèè, ñêîðîñòü ïåðåäâèæåíèÿ, ñòèëü è ñòðóê-
òóðíûå îñîáåííîñòè ðåëüåôà òðàññ îïðåäåëÿþò

Ðèñ. 4. Äèíàìèêà ñðåäíåé ñêîðîñòè ïðåîäîëåíèÿ êðóãà 10 êì
â ãîíêå íà 30 êì (3 êðóãà õ 10 êì) êëàññè÷åñêèì ñòèëåì íà

×Ì-1999 ñðåäè æåíùèí

Ðèñ. 5. Äèíàìèêà ñðåäíåé ñêîðîñòè ïî êðóãàì 7,5 êì â ãîíêå
íà 30 êì (4 êðóãà õ 7,5 êì) ñâîáîäíûì ñòèëåì ñðåäè ìóæ÷èí

íà V ýòàïå Êóáêà ìèðà-2000

Ðèñ. 6. Ñîîòíîøåíèå áèîõèìè÷åñêèõ ìåõàíèçìîâ ýíåðãîîáåñ-
ïå÷åíèÿ ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè â ëûæíîé ãîíêå íà

äèñòàíöèè 5 êì (F)

Ðèñ. 7. Ñîîòíîøåíèå áèîõèìè÷åñêèõ ìåõàíèçìîâ ýíåðãîîáåñ-
ïå÷åíèÿ ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè â ëûæíîé ãîíêå

íà 50 êì (F)
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ñïåöèôèêó äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ëûæíèêà-
ãîíùèêà è õàðàêòåð ôóíêöèîíèðîâàíèÿ îáåñïå-
÷èâàþùèõ åå ñèñòåì îðãàíèçìà.

Â ðàìêàõ ìîäåëüíî-öåëåâîãî ïîäõîäà âàæ-
íî ó÷åñòü êðîìå ïðî÷èõ ýíåðãåòè÷åñêèé ìåõà-
íèçì ìîäåëüíî-öåëåâîé äåÿòåëüíîñòè. Äëÿ
ýòîãî ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíà øèðîêî ðàñ-
ïðîñòðàíåííàÿ â öèêëè÷åñêèõ âèäàõ ñïîðòà
çîíàëüíàÿ êëàññèôèêàöèÿ íàãðóçîê [18, 21 è
äð.]. Îäíàêî ñëåäóåò çàìåòèòü, ÷òî çîíàëüíàÿ
êëàññèôèêàöèÿ íàãðóçîê îòðàæàåò ëèøü îäíó
ñòîðîíó, ýíåðãåòè÷åñêóþ, ê ñîæàëåíèþ, íå
ó÷èòûâàþùóþ äèíàìèêó óðîâíÿ ïîäãîòîâëåí-
íîñòè ñïîðòñìåíà, òàê êàê óïðàæíåíèÿ ðàçíûõ
çîí èãðàþò ïðàêòè÷åñêè ðàçíóþ ðîëü ïî ìåðå
ðàçâåðòûâàíèÿ òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà. Êðî-
ìå òîãî, â ðàìêàõ ìîäåëüíî-öåëåâîãî ïîäõîäà
íóæíî ó÷åñòü íå òîëüêî ýíåðãåòè÷åñêèå, íî è
òåõíè÷åñêèå, òàêòè÷åñêèå è ïñèõè÷åñêèå õà-
ðàêòåðèñòèêè, ñîîòâåòñòâóþùèå ïàðàìåòðàì,
çàëîæåííûì â ìîäåëè öåëåâîé ñîðåâíîâàòåëü-
íîé äåÿòåëüíîñòè. Ïîýòîìó ñ ïîçèöèé ìîäåëü-
íî-öåëåâîãî ïîäõîäà íàñ, ïðåæäå âñåãî, èíòå-
ðåñóåò òî, êàê âîññîçäàòü äåÿòåëüíîñòü, àíàëî-
ãè÷íóþ òîé, êîòîðàÿ, ïî âñåé âåðîÿòíîñòè,
îæèäàåò ñïîðòñìåíà íà ñîðåâíîâàíèÿõ.
Èìåííî ýòîò ïðèçíàê ÿâëÿåòñÿ äîìèíè-
ðóþùèì â çàäàííîé ìåòîäîëîãèè ìîäåëèðîâà-
íèÿ. 

Ïîâûøåíèå ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ ó ëûæ-
íèêîâ âûñîêîãî êëàññà ñâÿçûâàåòñÿ ïðåæäå âñå-
ãî ñ ýôôåêòèâíîñòüþ èñïîëüçîâàíèÿ êèñëîðîäà
â ðàáîòàþùèõ ìûøöàõ. Êðèòåðèåì îöåíêè òà-
êîé ýôôåêòèâíîñòè ñëóæèò ïîêàçàòåëü àíàýðîá-
íîãî ïîðîãà (ÀíÏ). Â ðàíåå ïðîâåäåííûõ èññëå-
äîâàíèÿõ [2] áûëè ïîëó÷åíû ïóëüñîâûå ýêâèâà-
ëåíòû, êîñâåííî õàðàêòåðèçóþùèå äèàïàçîí
ìîùíîñòè íàãðóçêè, ñîîòâåòñòâóþùèé ÀíÏ
(×ÑÑÀíÏ). Ó ñïîðòñìåíîâ âûñîêîãî êëàññà îí
ìîæåò íàõîäèòüñÿ â ïðåäåëàõ 86 — 92 % è áîëåå
îò èíäèâèäóàëüíîãî ìàêñèìàëüíîãî ïóëüñà
ñïîðòñìåíà. Ýòîò äèàïàçîí îáóñëîâëåí èíäèâè-
äóàëüíûìè âîçìîæíîñòÿìè ñïîðòñìåíîâ è äèíà-
ìèêîé óðîâíÿ ïîäãîòîâëåííîñòè ñïîðòñìåíà â
ðàìêàõ ñïîðòèâíîãî ìàêðîöèêëà. Ìû ïðåäïîëà-
ãàåì, ÷òî èìåííî â ýòîì äèàïàçîíå ó ñïîðòñìå-
íîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè â ãîäè÷íîì öèêëå
òðåíèðîâêè ïðîèñõîäèò çàêîíîìåðíûé ðîñò
óðîâíÿ ýôôåêòèâíîñòè èñïîëüçîâàíèÿ êèñëî-
ðîäíûõ ìåõàíèçìîâ ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ ìûøå÷-
íîé äåÿòåëüíîñòè.

Â ðåçóëüòàòå èññëåäîâàíèÿ çàêîíîìåðíîñòè
èçìåíåíèÿ ñêîðîñòè è ÷àñòîòû ïóëüñà âî âñåì
äèàïàçîíå ñîðåâíîâàòåëüíûõ ñêîðîñòåé â ëûæíûõ
ãîíêàõ áûëà ïîëó÷åíà ôîðìóëà äëÿ îïðåäåëåíèÿ
öåëåâîé ñðåäíåäèñòàíöèîíîé ñîðåâíîâàòåëüíîé
âåëè÷èíû ×ÑÑ (×ÑÑÖÑÄ), ñîîòâåòñòâóþùåé ðàñ-
÷åòíîìó ñïîðòèâíîìó ðåçóëüòàòó [8]: 

Ò à á ë è ö à   2 

Ðàñ÷åòíûå äàííûå ôóíêöèîíàëüíûõ ïàðàìåòðîâ ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, ñîîòâåòñòâóþùèå 

íîðìàòèâíûì êâàëèôèêàöèîííûì ðåçóëüòàòàì â ëûæíûõ ãîíêàõ (ïðè ×ÑÑìàêñ = 195) 

10 êì 15 êì 30 êì 50 êì 
Êâàëèôè- 

êàöèÿ Ò,  
ìèí.ñ 

×ÑÑ, 
óä·ìèí—1 

×ÑÑ,  
% 

Vî2,  
% 

Ò,  
ìèí.ñ 

×ÑÑ, 
óä·ìèí—1 

×ÑÑ,  
% 

Vî2,  
% 

Ò,  
÷:ìèí.ñ 

×ÑÑ, 
óä·ìèí—1 

×ÑÑ,  
% 

Vî2,  
% 

Ò,  
÷:ìèí.ñ 

×ÑÑ, 
óä·ìèí—1 

×ÑÑ,  
% 

Vî2,  
% 

  Ìóæ÷èíû, Ñ:    

ÌÑ  27.12 178,8 91,7 88,1 41.48 176,2 90,3 86,1 1:27.33 171,6 88,0 82,8 2:30.47 168,4 86,4 80,4 
ÌÑÌÊ  25.21 179,3 91,9 88,3 38.53 176,6 90,6 86,4 1:21.11 172,1 88,3 83,1 2:19.28 168,9 86,6 80,7 
«ÝËÈÒÀ»  23.56 179,6 92,1 88,6 36.40 177,0 90,8 86,7 1:16.22 172,5 88,5 83,4 2:10.58 169,2 86,8 81,0 
ÏÐÎÃÍÎÇ  22.54 179,9 92,3 88,9 35.04 177,3 90,9 86,9 1:12.53 172,8 88,6 83,4 2:04.50 169,5 86,9 81,2 

  Ìóæ÷èíû, F:    
ÌÑ  25.40 179,2 91,9 88,3 39.14 176,6 90,5 86,4 1:21.22 172,1 88,3 83,1 2:19.11 168,9 86,6 80,7 
ÌÑÌÊ  23.47 179,7 92,2 88,7 36.20 177,0 90,8 86,7 1:15.09 172,6 88,5 83,4 2:08.16 169,4 86,9 81,2 
«ÝËÈÒÀ»  22.22 180,1 92,4 89,0 34.07 177,4 91,0 87,0 1:10.26 173,0 88,7 83,7 2:00.02 169,8 87,1 81,4 
ÏÐÎÃÍÎÇ  21.20 180,4 92,5 89,2 32.30 177,7 91,1 87,3 1:06.59 173,3 88,9 84,0 1:54.03 170,1 87,2 81.6 
Äèñòàíöèè  Æåíùèíû, Ñ: 5 êì 10 êì 15 êì 30 êì 

ÌÑ  15.09 182,6 93,6 90,8 31.26 177,9 91,3 87,4 48.30 175,2 89,9 854 1:42.18 170.7 87,6 82,1 
ÌÑÌÊ  14.09 183,0 93,8 91,1 29.18 178,4 91,5 87,7 45.06 175,7 90,1 85,7 1:34.47 171,2 87,8 82,4 
«ÝËÈÒÀ»  13.23 183,4 94,0 91,4 27.39 178,7 91,7 88,0 42.31 176,1 90,3 86,0 1:29.05 171,6 88,0 82,7 
ÏÐÎÃÍÎÇ  12.49 183.6 94,2 91,6 26.27 179,0 91,8 88,2 40.36 176,4 90,4 86,2 1:24.54 171,8 88,1 82,9 

 Æåíùèíû, F:     
ÌÑ  14.10 183,0 93,8 91,1 29.06 178,4 91,5 87,7 44.33 175,8 90,1 85,8 1:32.40 171,3 87,9 82,5 
ÌÑÌÊ  13.09 183,5 94,1 91,5 26.59 178,9 91,7 88,1 41.15 176,3 90,4 86,2 1:25.32 171,8 88,1 82,9 
«ÝËÈÒÀ»  12.23 183,9 94,3 91,8 25.21 179,3 91,9 88,4 38.43 176,6 90,6 86,4 1:20.05 172,2 88,3 83,2 
ÏÐÎÃÍÎÇ  11.48 184,2 94,4 92,0 24.08 179,6 92,1 88,6 36.49 177,0 90,8 86,7 1:16.03 172,5 88,5 83,4 
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ãäå ×ÑÑìàêñ — èíäèâèäóàëüíûé ìàêñèìàëüíûé
ïóëüñ ñïîðòñìåíà, Òcop — öåëåâîé ñïîðòèâíûé
ðåçóëüòàò â ìèíóòàõ.

Òàêèì îáðàçîì, îöåíêà è íîðìèðîâàíèå èí-
òåíñèâíîñòè ïîäãîòîâèòåëüíî-ñîðåâíîâàòåëüíîé
äåÿòåëüíîñòè â ïðåäñòîÿùåì ìàêðîöèêëå äîë-
æíû îñóùåñòâëÿòüñÿ îòíîñèòåëüíî èíäèâèäóàëü-
íîé âåëè÷èíû ×ÑÑöñä, êîòîðàÿ ïðèíèìàåòñÿ çà
100 %.

Ïðè îïðåäåëåíèè èíäèâèäóàëüíîé ñðåäíå-
äèñòàíöèîííîé âåëè÷èíû ïîòðåáëåíèÿ êèñëîðî-
äà Vî2 (%) ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíà ñëåäóþùàÿ
ôîðìóëà: 

Vî2(%) = 1,44×ÑÑÑÄ (%) — 44 (Ïëàòîíîâ,
1997, ïåðåðàáîòàíî).

Ðàñ÷åòíûå äàííûå íåêîòîðûõ ôóíêöèîíàëü-
íûõ ïàðàìåòðîâ ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè
ó ëûæíèêîâ-ãîíùèêîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè
ïðåäñòàâëåíû â òàáë. 2. 

2. Ìîäåëèðîâàíèå ñîäåðæàíèÿ è ñòðóêòóðû
òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà 

(â òîì ÷èñëå ñðåäñòâ, ìåòîäîâ 
è äèíàìèêè íàãðóçîê)

Äëÿ òîãî ÷òîáû èçìåíèòü êîëè÷åñòâåííûå è
êà÷åñòâåííûå ïàðàìåòðû ñîñòîÿíèÿ ñïîðòñìåíà
äî ñîñòîÿíèÿ ãîòîâíîñòè, îáåñïå÷èâàþùåé ðåà-
ëèçàöèþ öåëåâîé ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñ-
òè, íåîáõîäèìî èçáðàòü àäåêâàòíûé ñîñòàâ
ñðåäñòâ è ìåòîäîâ âîçäåéñòâèÿ, à òàêæå îïòè-
ìàëüíóþ ñòðóêòóðó èõ ïðèìåíåíèÿ â çàäàííîì
èíòåðâàëå âðåìåíè.

Ìîäåëèðîâàíèå ñîñòàâà ñðåäñòâ è ìåòîäîâ òðå-
íèðîâî÷íîãî ïðîöåññà. Ìû èñõîäèì èç òîãî, ÷òî
ïîòåíöèàëüíûå âîçìîæíîñòè òðàíñôîðìàöèè èñ-
õîäíîãî ñîñòîÿíèÿ ñïîðòñìåíà â öåëåâîå îïðå-
äåëÿþòñÿ ïðåæäå âñåãî ìåòîäèêîé öåëåâîé ôè-
çè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíà. Îñíîâíàÿ
ôóíêöèÿ ñïåöèàëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè
ñîñòîèò â ïîñëåäîâàòåëüíîé èíòåíñèôèêàöèè ðå-
æèìà ðàáîòû îðãàíèçìà ñïîðòñìåíà, îáåñïå÷èâà-
þùåãî àäåêâàòíûå ïðîöåññû ðàçâèòèÿ è ïðèñïî-
ñîáëåíèÿ ê ñïåöèôè÷åñêèì óñëîâèÿì öåëåâîé
ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Ïðàêòè÷åñêèì
âûðàæåíèåì ýòîé ôóíêöèè ÿâëÿåòñÿ äîñòèæåíèå
íåîáõîäèìîé ôóíêöèîíàëüíîé è ñòðóêòóðíîé
ïîäãîòîâëåííîñòè îðãàíèçìà ñïîðòñìåíà äëÿ ñî-
âåðøåíñòâîâàíèÿ òåõíèêî-òàêòè÷åñêîãî ìàñòåð-
ñòâà è ïëàíîìåðíîãî âûõîäà íà ñêîðîñòü âûïîë-
íåíèÿ ñîðåâíîâàòåëüíîãî óïðàæíåíèÿ.

Òàêîé ïîäõîä ê ïîíèìàíèþ ôóíêöèé öåëåâîé
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè òðåáóåò îïðåäåëåíèÿ
ñîñòàâà ñðåäñòâ è ìåòîäîâ òðåíèðîâî÷íûõ âîç-

äåéñòâèé â àñïåêòå èõ ñõîäñòâà è ðàçëè÷èÿ ñ öå-
ëåâîé ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòüþ, ïî îòíî-
øåíèþ ê êîòîðîé ñòðîèòñÿ ïîäãîòîâêà â ïðåäå-
ëàõ áîëüøîãî ïîäãîòîâèòåëüíî-ñîðåâíîâàòåëüíî-
ãî öèêëà. Èñõîäÿ èç ýòîãî ïðèçíàêà, âñå óïðàæ-
íåíèÿ ìîæíî ðàçäåëèòü íà òðè îñíîâíûå ãðóïïû.
Ê ïåðâîé îòíîñÿòñÿ óïðàæíåíèÿ, â êîòîðûõ âñå
ýëåìåíòû öåëåâîé ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñ-
òè, ïî âîçìîæíîñòè, ïðåäñòàâëåíû â «ñîáðàí-
íîì» âèäå, ò.å. îòíîñèòåëüíî öåëîñòíî ìîäåëèðó-
þùèå ñîðåâíîâàòåëüíóþ äåÿòåëüíîñòü (ìîäåëü-
íî-öåëåâûå), êî âòîðîé — óïðàæíåíèÿ, ñîäåðæà-
ùèå ÷àñòè÷íûå ïðèçíàêè ìîäåëè (ñìåøàííûå), è
ê òðåòüåé — óïðàæíåíèÿ, â êîòîðûõ ïðèçíàêè
ìîäåëè ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ïðàêòè-
÷åñêè îòñóòñòâóþò (ïðåèìóùåñòâåííî îáùåïîä-
ãîòîâèòåëüíûå) [13, 14].

Óñòàíîâëåííûå â ïðàêòèêå ëûæíûõ ãîíîê
ñðåäñòâà òðåíèðîâêè èñïîëüçóþòñÿ êàê óïðàæíå-
íèÿ, ôîðìèðóþùèå âûñîêèé óðîâåíü ñïåöèàëü-
íîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè ñïîðòñìåíà.
Ïî ñòåïåíè è íàïðàâëåííîñòè âîçäåéñòâèÿ ýòè
óïðàæíåíèÿ ïîäðàçäåëÿþòñÿ íà ðàçâèâàþùèå è
ïîääåðæèâàþùèå äîñòèãíóòûé óðîâåíü òðåíèðî-
âàííîñòè. Ýòà ãðóïïà óïðàæíåíèé ñîçäàåò îáúåê-
òèâíûå âîçìîæíîñòè äëÿ îñâîåíèÿ ñïîðòñìåíîì
ðåæèìà ñâåðõíàãðóçîê, ò.å. ðåæèìà è õàðàêòåðà
ðàáîòû, ñîîòâåòñòâóþùåãî öåëåâîé ñîðåâíîâà-
òåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. È â ýòîì àñïåêòå íåîáõî-
äèìî âûäåëèòü óïðàæíåíèÿ, óñëîâèÿ è ñïîñîá
âûïîëíåíèÿ êîòîðûõ ïîçâîëÿëè áû íàèáîëåå
àäåêâàòíî ìîäåëèðîâàòü îñíîâíûå ïàðàìåòðû
öåëåâîé ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Ê òà-
êèì îòíîñÿòñÿ óïðàæíåíèÿ ìîäåëüíî-öåëåâîãî
òèïà.

Íàðÿäó ñ òðàäèöèîííûìè ìåòîäàìè ôîðìè-
ðîâàíèÿ íàãðóçêè ìîäåëüíî-öåëåâîé ñïîñîá ïîñ-
òðîåíèÿ ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè òðåáóåò âûäåëå-
íèÿ ñïåöèôè÷åñêèõ ìåòîäîâ. Ê íèì îòíîñÿòñÿ
ìåòîäû ÷àñòè÷íî ìîäåëèðóþùåãî óïðàæíåíèÿ, â
êîòîðûõ ñîðåâíîâàòåëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü ìîäåëè-
ðóåòñÿ ëèøü ôðàãìåíòàðíî, è ìåòîäû öåëîñòíî-
ïðèáëèæåííîãî óïðàæíåíèÿ, ãäå ñîðåâíîâàòåëü-
íûå äåéñòâèÿ, èõ êîìáèíàöèè è ñîïðÿæåííûå ñ
íèìè ïàðàìåòðû íàãðóçêè ìîäåëèðóþòñÿ, ïî âîç-
ìîæíîñòè, â öåëîñòíîì âèäå [13]. Ýòîé ãðóïïå
óïðàæíåíèé ïðèñóùè îïðåäåëåííûå ïðèçíàêè.
Äëÿ èñïîëüçîâàíèÿ óêàçàííûõ ìåòîäîâ â ïîäãî-
òîâêå ëûæíèêîâ-ãîíùèêîâ âûñîêîãî êëàññà íà-
ìè ðàçðàáîòàíû îñíîâíûå âíåøíèå è âíóòðåí-
íèå ïðèçíàêè ìåòîäîâ ìîäåëèðóþùåãî óïðàæíå-
íèÿ. Ïðè èõ ðàçðàáîòêå ó÷èòûâàëèñü îñíîâíûå
ôàêòîðû ñïåöèôè÷íîñòè íàãðóçîê â ìîäåëüíî-
öåëåâîì ñïîñîáå ïîñòðîåíèÿ ñïîðòèâíîé òðåíè-
ðîâêè. Îäèí èç ôàêòîðîâ ñïåöèôè÷íîñòè çàêëþ-
÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ìåõàíèçìû ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ
ìûøå÷íîé äåÿòåëüíîñòè àäàïòèðóþòñÿ òåìè ìå-
õàíèçìàìè, êîòîðûå èñïîëüçóþòñÿ â òðåíèðîâî÷-

,
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íîì ïðîöåññå. Îäíîâðåìåííî ñ ýòèì ñíèæàåòñÿ
ýôôåêòèâíîñòü ìåõàíèçìîâ ïðîèçâîäñòâà
ýíåðãèè, èñïîëüçóåìûõ â ìåíüøåé ñòåïåíè. Ñëå-
äóþùèé ôàêòîð ñïåöèôè÷íîñòè — òðåíèðîâêà
îïðåäåëåííûõ ãðóïï ìûøö è èõ êëåòîê. Íåîáõî-
äèìûé áåëêîâûé ñèíòåç ïðîèñõîäèò èìåííî â
òåõ ìûøöàõ è ÷àñòÿõ ìûøö, êîòîðûå îáåñïå÷è-
âàþò ðàáîòó íåïîñðåäñòâåííî â ïðîöåññå òðåíè-
ðîâêè. È íàêîíåö, åùå îäèí ôàêòîð ñïåöèôè÷-
íîñòè ñâÿçàí ñ äåÿòåëüíîñòüþ íåðâíîé ñèñòåìû.
Ïîä âëèÿíèåì òðåíèðîâêè â öåíòðàëüíîé íåðâ-
íîé ñèñòåìå ôîðìèðóåòñÿ «ïàìÿòü äâèæåíèÿ»,
ò.å. ìîäåëü òåõ äâèæåíèé, îðáèò äâèæåíèé, ñèë,
ñêîðîñòåé äâèæåíèé è ò. ï., êîòîðûå èñïîëüçó-
þòñÿ íåïîñðåäñòâåííî â ïðîöåññå òðåíèðîâêè.
Ïðè÷åì ýòà ìîäåëü íå äîëæíà çíà÷èòåëüíî îòëè-
÷àòüñÿ îò ìîäåëè äâèæåíèé, êîòîðàÿ òðåáóåòñÿ
äëÿ ðåàëèçàöèè öåëåâîé ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿ-
òåëüíîñòè.

Òàêèì îáðàçîì, ê îñíîâíûì âíåøíèì ïðèç-
íàêàì ìåòîäîâ ìîäåëèðóþùåãî óïðàæíåíèÿ ñëå-
äóåò îòíåñòè:

— äëèòåëüíîñòü ðàáîòû (âðåìÿ, êèëîìåòðàæ)
äîëæíà áûòü íå ìåíåå 50 % öåëåâîé ñîðåâíîâà-
òåëüíîé äåÿòåëüíîñòè;

— òðåíèðîâî÷íûå óïðàæíåíèÿ äîëæíû áûòü
èç êàòåãîðèè ìîäåëüíî-öåëåâûõ è ñìåøàííûõ;

— ñòðóêòóðà îòðåçêà äèñòàíöèè èëè äèñòàí-
öèè â öåëîì îòíîñèòåëüíî ðåëüåôà ñîðåâíîâà-
òåëüíîé òðàññû äîëæíà ìîäåëèðîâàòü åå õàðàê-
òåðíûå ïàðàìåòðû (äëèíó è êðóòèçíó ïîäúåìîâ,
èõ ðàñïîëîæåíèå íà òðàññå è äð.);

— ñêîðîñòü (äëèíà è ÷àñòîòà øàãîâ) è åå äèñ-
òàíöèîííàÿ äèíàìèêà ïðè ïåðåäâèæåíèè íà ëûæàõ
è ëûæåðîëëåðàõ äîëæíû ñîîòâåòñòâîâàòü ìîäåëè
äèíàìèêè öåëåâîé ñîðåâíîâàòåëüíîé ñêîðîñòè;

— òàêòèêà ïðèìåíåíèÿ ðàçëè÷íûõ ñïîñîáîâ
ïåðåäâèæåíèÿ (òåõíèêà ñîðåâíîâàòåëüíîãî óï-
ðàæíåíèÿ) äîëæíà ñîîòâåòñòâîâàòü ïðîãíîçèðóå-
ìîìó öåëåâîìó âàðèàíòó;

— òðåíèðîâêà ïðîâîäèòñÿ â ôîðìå ñîðåâíî-
âàíèé ñ óñòàíîâêîé íà ìàêñèìàëüíûé ðåçóëüòàò.

Îñíîâíîé âíóòðåííèé ïðèçíàê ìåòîäîâ ìî-
äåëèðóþùåãî óïðàæíåíèÿ — õàðàêòåð è óðîâåíü
íàïðÿæåííîñòè ñèñòåì è îðãàíîâ îðãàíèçìà
ñïîðòñìåíà, êîòîðûå äîëæíû ñîîòâåòñòâîâàòü
öåëåâîé èëè áûòü áëèçêèìè ê íåé, ïðè ýòîì âðå-
ìÿ âîñïðîèçâåäåíèÿ íàïðÿæåííîñòè — â ïðåäå-
ëàõ ≥ 50–100 % öåëåâîé ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿ-
òåëüíîñòè.

Ò à á ë è ö à   3

Ìîäåëüíûå õàðàêòåðèñòèêè öåëåâîé ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè íà äèñòàíöèè 30 êì êëàññè÷åñêèì

ñòèëåì (æåíùèíû-ÌÑÌÊ)

Âíåøíèå ïàðàìåòðû äåÿòåëüíîñòè

Öåëåâîé ñïîðòèâíûé ðåçóëüòàò — 1 ÷ 34 ìèí 47 ñ
Ê õàðàêòåðíûì ñòðóêòóðíûì îñîáåííîñòÿì äèñòàíöèè â çàâèñèìîñòè îò ðåëüåôà ñîðåâíîâàòåëüíîé òðàññû îòíî-
ñÿòñÿ: ïîäúåìû êàòåãîðèé À, Â, Ñ îáùåé ïðîòÿæåííîñòüþ 12 210 ì (40,7 %); ñïóñêè ñðåäíåé ñëîæíîñòè îáùåé ïðî-
òÿæåííîñòüþ 11 910 ì (39,3 %), ñðåäíÿÿ êðóòèçíà — 8,4 %; õîëìèñòûå ó÷àñòêè òðàññû ñîñòàâëÿþò 5880 ì
(20,0 %); ñîîòíîøåíèå, òî÷íàÿ õàðàêòåðèñòèêà è ðàñïîëîæåíèå ó÷àñòêîâ òðàññû ïðåäñòàâëÿþòñÿ íà ñõåìå è ïðîôè-
ëå òðàññû
Óñëîâèÿ ñêîëüæåíèÿ: k

òðñê
= 0,025–0,027 (êîýôôèöèåíò òðåíèÿ ñêîëüæåíèÿ)

Îñíîâíûå ñïîñîáû ïåðåäâèæåíèÿ ïî òðàññå: íà ïîäúåìàõ êàòåãîðèé À, Â, Ñ èñïîëüçóåòñÿ ïîïåðåìåííûé äâóõøàæ-
íûé õîä, êîòîðûé ïî ìåðå óâåëè÷åíèÿ êðóòèçíû ïîäúåìà ïåðåõîäèò â «ñêîëüçÿùèé ïîäúåì», «áåãîâîé ïîäúåì» è
ïîäúåì «åëî÷êîé»; íà õîëìèñòûõ ó÷àñòêàõ ÷åðåäóþòñÿ ïîïåðåìåííûé äâóõøàæíûé (äî 20 %), îäíîâðåìåííûé
áåñøàæíûé (50 %) è îäíîøàæíûé (30 %) õîäû; ñïóñêè ïðåîäîëåâàþòñÿ àêòèâíî â ñðåäíåé ñòîéêå
Ñîðåâíîâàòåëüíàÿ äèñòàíöèÿ 30 êì âêëþ÷àåò â ñåáÿ 3 êðóãà ïî 10 êì. Ñðåäíåäèñòàíöèîííàÿ ñêîðîñòü ñîðåâíîâà-
íèé ñîñòàâëÿåò 5,27 ì·ñ—1. Ñðåäíÿÿ ñêîðîñòü ïåðâîé òðåòè äèñòàíöèè (10 êì) — 5,53 ì·ñ—1 (30 ìèí 08 ñ). Ñðåäíÿÿ
ñêîðîñòü òðåòüåãî 10-êèëîìåòðîâîãî êðóãà äîëæíà áûòü â ïðåäåëàõ 5,03 ì·ñ—1 (33 ìèí 08 ñ)

Âíóòðåííèå ïàðàìåòðû ôóíêöèîíèðîâàíèÿ

×ÑÑ
ñðä

, % ìàêñ = 87,8 %, ñ ó÷åòîì õàðàêòåðà ïåðåñå÷åííîñòè ðåëüåôà òðàññû âàðèàòèâíîñòü ÷àñòîòû ïóëüñà ìîæåò
äîñòèãàòü 8 %
Vî

2ñðä
% ìàêñ = 82,4 %

Èíäèâèäóàëüíûé àíàýðîáíûé ïîðîã ê ìîìåíòó ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèé ñîñòàâëÿåò ïðèáëèçèòåëüíî 90 % ìàêñè-
ìàëüíîé âåëè÷èíû ïóëüñà (èëè ïðèìåðíî 85,5 % Vo

2ìàêñ
)

Ñîîòíîøåíèå áèîõèìè÷åñêèõ ìåõàíèçìîâ ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ öåëåâîé ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè: ðàáîòà íà
ïîäúåìàõ (ñðåäíåé ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ îò 1,5 äî 4 ìèí) îáåñïå÷èâàåòñÿ ïðåèìóùåñòâåííî àíàýðîáíûì è àý-
ðîáíûì óãëåâîäíûì ðåñèíòåçîì ÀÒÔ ñ ïðåèìóùåñòâîì ìîùíîñòíîãî êîìïîíåíòà ýòîãî èñòî÷íèêà, îñíîâíûì ñóá-
ñòðàòîì êîòîðîãî ÿâëÿåòñÿ ãëèêîãåí ìûøö; ýíåðãîîáåñïå÷åíèå ðàáîòû íà õîëìèñòûõ, ðàâíèííûõ ó÷àñòêàõ òðàñ-
ñû è íà ñïóñêàõ îáåñïå÷èâàåòñÿ ïðåèìóùåñòâåííî àýðîáíûì ôîñôîðèëèðîâàíèåì ñ ìîùíîñòíûì è åìêîñòíûì
êîìïîíåíòàìè ýòîãî èñòî÷íèêà, îñíîâíûì ñóáñòðàòîì êîòîðûõ ÿâëÿåòñÿ ãëèêîãåí ìûøö è ïå÷åíè. Ñ óâåëè÷åíèåì
âðåìåíè ðàáîòû ê óãëåâîäíîìó ðåñèíòåçó àêòèâíåå ïîäêëþ÷àåòñÿ ëèïèäíûé ðåñèíòåç ÀÒÔ
Ýôôåêòèâíîñòü ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Ïóëüñîâàÿ ñòîèìîñòü îäíîãî ìåòðà ïóòè (Ð

1ì
) â ñðåäíåì ðàâíà

0,5553 (ïðè èíäèâèäóàëüíîé ×ÑÑìàêñ = 200 óä·ìèí—1)
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Óïðàæíåíèÿ, ìîäåëèðóþùèå öåëåâóþ ñîðåâ-
íîâàòåëüíóþ äåÿòåëüíîñòü, ïðèîáðåòàþò ñòàòóñ
îñîáîãî ìåòîäà òîãäà, êîãäà ìîäåëüíî-öåëåâûå
íàãðóçêè âîñïðîèçâîäÿòñÿ ñåðèéíî ñ èíòåðâàëà-
ìè, ïîçâîëÿþùèìè ãàðàíòèðîâàòü êóìóëÿöèþ
ýôôåêòà ìîäåëüíî-ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëü-
íîñòè [14].

Â òàáë. 3 ïðåäñòàâëåíû îñíîâíûå ïàðàìåò-
ðû, õàðàêòåðèçóþùèå âíåøíþþ è âíóòðåííþþ
ñòîðîíû öåëåâîé ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñ-
òè ëûæíèö-ãîíùèö (óðîâåíü ìñìê, ïðîãíîç íà
ïðåäñòîÿùèé ãîäè÷íûé öèêë) íà äèñòàíöèè
30 êì êëàññè÷åñêèì ñòèëåì ñ ïàðàìåòðàìè
ðåëüåôà òðàññû, ïðåäóñìîòðåííûìè ïðàâèëàìè
ÔÈÑ.

Â ñîîòâåòñòâèè ñ äàííîé öåëåâîé ñîðåâíîâà-
òåëüíîé äåÿòåëüíîñòüþ, ê ãðóïïå ìîäåëüíî-öåëå-
âûõ óïðàæíåíèé ìîãóò áûòü îòíåñåíû:

— óïðàæíåíèÿ íà ëûæàõ è ëûæåðîëëåðàõ ñ
èñïîëüçîâàíèåì ñïîñîáîâ ïåðåäâèæåíèÿ, àíàëî-
ãè÷íûõ ñîðåâíîâàòåëüíîìó óïðàæíåíèþ, ñ íàï-
ðÿæåííîñòüþ, ðàâíîé öåëåâîé èëè áëèçêîé ê
íåé, è â óñëîâèÿõ, ìîäåëèðóþùèõ îñíîâíûå
âíåøíèå ïàðàìåòðû ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëü-
íîñòè.

Ê ãðóïïå ñìåøàííûõ óïðàæíåíèé îòíîñÿòñÿ:
— ïðûæêîâàÿ èìèòàöèÿ ïîïåðåìåííîãî äâóõ-

øàæíîãî êëàññè÷åñêîãî õîäà íà ïîäúåìàõ ñ ïàë-
êàìè;

— êðîññ â ñî÷åòàíèè ñ èìèòàöèåé (ïðûæêî-
âîé, øàãîâîé, ñ ïàëêàìè, áåç ïàëîê) ïîïåðåìåííî-
ãî äâóõøàæíîãî êëàññè÷åñêîãî õîäà íà ïîäúåìàõ;

— êðîññ ïî ïåðåñå÷åííîé ìåñòíîñòè, ìîäåëè-
ðóþùåé ðåëüåô ñîðåâíîâàòåëüíîé òðàññû.

Ê ãðóïïå ïðåèìóùåñòâåííî îáùåïîäãîòîâè-
òåëüíûõ óïðàæíåíèé îòíîñÿòñÿ:

— ïðèáëèæåííûå ê ãðóïïå ìîäåëüíî-öåëåâûõ
è ñìåøàííûõ óïðàæíåíèé: óïðàæíåíèÿ íà ñïå-

öèàëüíûõ èìèòàöèîííûõ òðåíàæåðàõ, êðîññ,áåã,
õîäüáà, âåëîåçäà, ãðåáëÿ, ïëàâàíèå è äð.;

— êîíòðàñòíûå ïî îòíîøåíèþ ê ìîäåëüíî-
öåëåâûì è ñìåøàííûì: ñïîðòèãðû, óïðàæíåíèÿ
ñèëîâîãî, ñêîðîñòíîãî, êîîðäèíàöèîííîãî õà-
ðàêòåðà è äð.

Òàêèì îáðàçîì, ïðè ôîðìèðîâàíèè â îðãà-
íèçìå ñïîðòñìåíà åäèíîé ôóíêöèîíàëüíî-äâè-
ãàòåëüíîé ñèñòåìû, îáåñïå÷èâàþùåé â êîíå÷íîì
èòîãå ðåàëèçàöèþ öåëåâîé ñîðåâíîâàòåëüíîé äå-
ÿòåëüíîñòè, âñå ñðåäñòâà è ìåòîäû âîçäåéñòâèÿ
äîëæíû áûòü ïîäîáðàíû íà îñíîâàíèè ñòðóêòó-
ðû è ôóíêöèîíàëüíîé àêòèâíîñòè òèïè÷íîé öå-
ëåâîé ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, ò.ê. èõ
ñïåöèôè÷íîñòü â áîëüøåé ìåðå ïðèáëèæàåò ê
îñîáåííîñòÿì öåëåâîãî ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòà,
÷åì ëþáûå äðóãèå ñðåäñòâà ïîäãîòîâêè.

Ìîäåëèðîâàíèå äèíàìèêè íàãðóçîê ìàêðîöèêëà.
Íà ðèñ. 8 è 9 ïðåäñòàâëåíà êîëè÷åñòâåííàÿ õàðàê-
òåðèñòèêà ðàáîòû, âûïîëíåííàÿ â ïðåäîëèìïèé-
ñêîì öèêëå òðåíèðîâêè Þ. ×åïàëîâîé ñ èñïîëü-
çîâàíèåì ìîäåëüíî-öåëåâûõ ñïîðòèâíûõ óïðàæ-
íåíèé (ïåðåäâèæåíèå íà ëûæàõ è ëûæåðîëëåðàõ
â 3 — 4-é çîíàõ èíòåíñèâíîñòè), ñìåøàííûõ (ïå-
ðåäâèæåíèå íà ëûæàõ è ëûæåðîëëåðàõ âî 2-é
çîíå èíòåíñèâíîñòè, â èìèòàöèè è êðîññå ñ èìè-
òàöèåé âî 2—4-é çîíàõ èíòåíñèâíîñòè, â êðîññå
ïî òðàññàì, ìîäåëèðóþùèì îñíîâíûå ïàðàìåòðû
ñîðåâíîâàòåëüíîé òðàññû, â 3—4-é çîíàõ) è ïðå-
èìóùåñòâåííî îáùåïîäãîòîâèòåëüíûõ óïðàæíå-
íèé (âñå óïðàæíåíèÿ, íå âîøåäøèå â ãðóïïó ìî-
äåëüíî-öåëåâûõ è ñìåøàííûõ).

Â äèíàìèêå ñîîòíîøåíèé îáúåìà ðàáîòû ñ
ïðèìåíåíèåì ðàññìàòðèâàåìûõ óïðàæíåíèé
ïðèñóòñòâóþò äâà âûðàæåííûõ ïåðèîäà: ïåðâûé
ïåðèîä äèíàìè÷íîãî óâåëè÷åíèÿ ñ ïîñëåäóþùåé
ñòàáèëèçàöèåé îáúåìà ðàáîòû ñ èñïîëüçîâàíèåì

Ðèñ. 8. Äèíàìèêà ïàðàìåòðîâ îáúåìà ðàáîòû (êì) çà ìåñÿö, âûïîëíåííûõ ñ èñïîëüçîâàíèåì ìîäåëèðóþùèõ, ñìåøàííûõ
è îáùåïîäãîòîâèòåëüíûõ óïðàæíåíèé â ïðåäîëèìïèéñêîì öèêëå òðåíèðîâêè Þ. ×åïàëîâîé 
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ñìåøàííûõ è îáùåïîäãîòîâèòåëüíûõ óïðàæíå-
íèé (ìàé — ñåíòÿáðü) è âòîðîé ïåðèîä, â êîòî-
ðîì íà ôîíå ïîñòåïåííîãî ñíèæåíèÿ îáúåìà ðà-
áîòû â óïðàæíåíèÿõ ñìåøàííîãî è ïðåèìóùåñ-
òâåííî îáùåïîäãîòîâèòåëüíîãî õàðàêòåðà (ñåí-
òÿáðü — ôåâðàëü) îáúåì ðàáîòû ñ ïðèìåíåíèåì
óïðàæíåíèé ìîäåëüíî-öåëåâîãî òèïà ïîñòåïåííî
óâåëè÷èâàåòñÿ è ñòàáèëèçèðóåòñÿ íà óðîâíå â
ñðåäíåì ïðèìåðíî 10—12 % îò îáùåãî îáúåìà
ðàáîòû âïëîòü äî êàíóíà ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèé
ñåçîíà (çèìíèõ Îëèìïèéñêèõ èãð 1998 ã. — ñ 12
ïî 20 ôåâðàëÿ). Íàèáîëüøèé ïðîöåíò ïðèìåíå-
íèÿ ìîäåëüíî-öåëåâûõ óïðàæíåíèé îòíîñèòåëü-
íî äðóãèõ çàðåãèñòðèðîâàí â ïåðâûé ìåñÿö ñî-
ðåâíîâàòåëüíîãî ïåðèîäà — â äåêàáðå, èõ äîëÿ
ñîñòàâèëà ïðèìåðíî 20 %. Èç äèàãðàììû âèäíî,

÷òî äîëÿ óïðàæíåíèé ìîäåëèðóþùåãî õàðàêòåðà
ñ íà÷àëà ïîäãîòîâèòåëüíîãî ïåðèîäà è äî íà÷àëà
ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèé ñåçîíà óâåëè÷èëàñü áîëåå
÷åì íà 10 %.

Ñ öåëüþ âûÿâëåíèÿ çàêîíîìåðíîñòåé â äèíà-
ìèêå (òðàåêòîðèè) óðîâíÿ ïðèáëèæåííîñòè ïîä-
ãîòîâèòåëüíî-ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ê
öåëåâîé è âàðèàòèâíîñòè åãî âîñïðîèçâåäåíèÿ â
ãîäè÷íîì öèêëå òðåíèðîâêè ðàçðàáîòàíà ìåòîäè-
êà îïðåäåëåíèÿ èíòåãðàëüíîãî êîýôôèöèåíòà
ïðèáëèæåííîñòè (Êï), â êîòîðîé çà åäèíèöó
ïðèíèìàþòñÿ îñíîâíûå ïàðàìåòðû, õàðàêòåðèçó-
þùèå öåëåâóþ ñîðåâíîâàòåëüíóþ äåÿòåëüíîñòü.
Êï îïðåäåëÿåòñÿ êàê ïðîèçâåäåíèå ïÿòè êîýô-
ôèöèåíòîâ, ñîîòâåòñòâóþùèõ ðàçëè÷íûì õàðàê-
òåðèñòèêàì ñïîðòèâíîé íàãðóçêè: óïðàæíåíèþ,

Ðèñ. 9. Ñîîòíîøåíèå ïàðàìåòðîâ îáúåìà ðàáîòû (%), âûïîëíåííûõ ñ èñïîëüçîâàíèåì ìîäåëèðóþùèõ, ñìåøàííûõ è îáùåïîäãîòî-
âèòåëüíûõ óïðàæíåíèé â ïðåäîëèìïèéñêîì öèêëå òðåíèðîâêè Þ. ×åïàëîâîé

Ðèñ. 10. Îöåíêà äèíàìèêè ïàðàìåòðà èíòåãðàëüíîãî êîýôôèöèåíòà â ïðåäîëèìïèéñêîì öèêëå ïîäãîòîâêè Þ. ×åïàëîâîé
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ñòèëþ, çîíå èíòåíñèâíîñòè, ïðîäîëæèòåëüíîñòè
óïðàæíåíèÿ è ìåòîäó åãî âûïîëíåíèÿ.

Îöåíêà âñåõ óïðàæíåíèé, ïðèìåíåííûõ â
ïðåäîëèìïèéñêîé ïîäãîòîâêå Þ.×åïàëîâîé, îò-
íîñèòåëüíî åå öåëåâîé ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿ-
òåëüíîñòè (30 êì, F: 20.02.1998 ã.) ñâèäåòåëüñòâó-
åò î öèêëè÷íîñòè âîñïðîèçâåäåíèÿ ñïîðòèâíûõ
íàãðóçîê è ÷åðåäîâàíèè «îñòðûõ» ìîäåëüíî-öå-
ëåâîãî òèïà íàãðóçîê (Êï > 0,5) è íàãðóçîê ïîä-
ãîòîâèòåëüíîãî õàðàêòåðà. Â äèíàìèêå íàãðóçîê
ìîäåëüíî-öåëåâîãî õàðàêòåðà íà âñåì ïðîòÿæå-
íèè ïîäãîòîâêè, îò íà÷àëà äî êàíóíà ãëàâíûõ ñî-
ðåâíîâàíèé, ïðèñóòñòâóþò äâà ýòàïà. Ýòàï ñ óìå-
ðåííîé òåíäåíöèåé óâåëè÷åíèÿ êîíöåíòðàöèè
öåëåâîé äåÿòåëüíîñòè — èþíü–îêòÿáðü è ýòàï ñ
äèíàìè÷íûì ðîñòîì äîëè ñïîðòèâíûõ íàãðóçîê ñ
âûñîêîé êîíöåíòðàöèåé öåëåâîé äåÿòåëüíîñòè —
ñ íîÿáðÿ äî êàíóíà ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèé
(ðèñ. 10, 11).

Ñèñòåìà ñîðåâíîâàíèé, ðåàëèçîâàííàÿ
Þ. ×åïàëîâîé (ðèñ. 12), òàêæå èìååò ðÿä õàðàê-
òåðíûõ ïðèçíàêîâ ìîäåëüíî-öåëåâîãî ñïîñîáà
ïîñòðîåíèÿ ñîðåâíîâàòåëüíîãî öèêëà. Ê íèì îò-
íîñÿòñÿ: çàêîíîìåðíîå ÷åðåäîâàíèå «îñòðûõ», ïî
âîçìîæíîñòè ïðèáëèæåííûõ ê öåëåâîé äåÿòåëü-
íîñòè, íàãðóçîê è íàãðóçîê êîíòðîëüíî-ïîäãîòî-
âèòåëüíîãî õàðàêòåðà; íåóêëîííîå è ïîñòîÿííîå
óâåëè÷åíèå êîíöåíòðàöèè öåëåâîé äåÿòåëüíîñòè
ñ âûõîäîì íà öåëåâóþ äåÿòåëüíîñòü â ðàñ÷åòíîå
âðåìÿ ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèé; ëîêàëüíî-èçáèðà-
òåëüíàÿ ñòðóêòóðà ñèñòåìû ñîðåâíîâàíèé, ñîñòî-
ÿùàÿ èç ÷åòûðåõ ñåðèé ñòàðòîâ ñ óâåëè÷åííûì
èíòåðâàëîì âðåìåíè, áåç ó÷àñòèÿ â îòâåòñòâåí-
íûõ ñîðåâíîâàíèÿõ ïåðåä ãëàâíûìè ñòàðòàìè ñå-
çîíà; òðàåêòîðèÿ äèíàìèêè ñòàíîâëåíèÿ ñïîð-
òèâíîé ôîðìû, äèêòóåìàÿ ðåàëüíûì âðåìåíåì
ó÷àñòèÿ ñïîðòñìåíêè â ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ
(ïîäðîáíåå ñì. À.Ã. Áàòàëîâ, Í.À. Õðàìîâ. Ïîä-
õîäû ê ìîäåëèðîâàíèþ èíäèâèäóàëüíûõ öåëåâûõ
ñèñòåì ñîðåâíîâàíèé âûñîêîêâàëèôèöèðîâàí-
íûõ ëûæíèêîâ-ãîíùèêîâ /Áþëëåòåíü ¹ 5 ÖÀÎ.
— Ì.: ÐÈÎÐÃÀÔÊ, 2000).

Â ïðåäñòàâëåííîì ìàòåðèàëå àâòîð ïîïûòàë-
ñÿ îáîñíîâàòü âîçìîæíîñòü èñïîëüçîâàíèÿ ìî-
äåëüíî-öåëåâîãî ñïîñîáà ïîñòðîåíèÿ ñïîðòèâíîé

òðåíèðîâêè â ïîäãîòîâêå âûñîêîêâàëèôèöèðî-
âàííûõ ëûæíèêîâ-ãîíùèêîâ. Ïðè íàëè÷èè îáú-
åêòèâíûõ òðóäíîñòåé îñóùåñòâëåíèÿ òàêîãî ïîä-
õîäà â çèìíèõ öèêëè÷åñêèõ âèäàõ ñïîðòà (ïåðå-
ìåííûå âíåøíèå óñëîâèÿ òðåíèðîâî÷íîé è ñî-
ðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè) ìîäåëüíî-öåëåâîé
ïîäõîä îáúåêòèâíî ïîçâîëÿåò ïðèäàòü âñåìó ïðî-
öåññó ôîðìèðîâàíèÿ è ðåàëèçàöèè ñïîðòèâíîãî
ìàêðîöèêëà îñîçíàííóþ öåëåíàïðàâëåííîñòü è
ðåàëèñòè÷íîñòü. Ýòî âûðàæàåòñÿ â ñàìîé òåõíî-
ëîãèè ìîäåëüíî-öåëåâîãî ïîäõîäà, êîòîðàÿ ïðåä-
ïîëàãàåò ñèñòåìíîå åäèíñòâî âñåõ âõîäÿùèõ â
íåå îïåðàöèé: âûáîð èíäèâèäóàëüíîé îáúåêòèâ-
íî äîñòóïíîé ñïîðòèâíîé öåëè; âñåñòîðîííþþ
õàðàêòåðèñòèêó âíåøíèõ è âíóòðåííèõ ïàðàìåò-
ðîâ öåëåâîé ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè; ìî-
äåëèðîâàíèå íåîáõîäèìûõ äëÿ öåëåâîãî ðåçóëü-
òàòà ñäâèãîâ ïîäãîòîâëåííîñòè ñïîðòñìåíà; âû-
áîð àäåêâàòíûõ ñðåäñòâ è ìåòîäîâ ñïîðòèâíîé
òðåíèðîâêè è ñòðóêòóðû èõ ïðèìåíåíèÿ, îáåñïå-
÷èâàþùèõ âûõîä ñïîðòñìåíà íà óðîâåíü ïîäãî-
òîâëåííîñòè, íåîáõîäèìûé äëÿ ðåàëèçàöèè öåëå-
âîé äåÿòåëüíîñòè â óñòàíîâëåííîì èíòåðâàëå
âðåìåíè.
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