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Ð å ç þ ì å . Âèÿâëåíî çàëåæí³ñòü çìà-

ãàëüíî¿ øâèäêîñò³ â³ä äîâæèíè äèñòàíö³¿

â ëèæíèõ ãîíêàõ. Âèçíà÷åíî âçàº-

ìîçâ’ÿçîê ì³æ øâèäê³ñòþ ïðîõîäæåííÿ

îêðåìèõ â³äð³çê³â äèñòàíö³¿ ³ ðåçóëüòàòîì

ó çìàãàííÿõ ñïðèíòåðñüêî¿ ëèæíî¿ ãîíêè.

Äîñë³äæåíî ôàêòîðíó ñòðóêòóðó îêðåìèõ

ñêëàäîâèõ ï³äãîòîâëåíîñò³ ëèæíèê³â-ãîí-

ùèê³â

S u m m a r y . In the work the depen-

dence of competitive speed on length of

distance in ski racing has been revealed.

Interrelation between the speed of cove-

ring of separate segments of distance and

the result in the sprint ski racing has been

determined. The factor structure of sepa-

rate components of preparedness of ski-

racers has been studied

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Â ëûæíûõ ãîíêàõ, çàíèìàþùèõ
îäíî èç âåäóùèõ ìåñò â ñïîðòå êàê ïî ìàññîâîñòè, òàê è ïî
êîëè÷åñòâó ðàçûãðûâàåìûõ ìåäàëåé íà ÷åìïèîíàòàõ ìèðà è
Îëèìïèéñêèõ èãðàõ, áîëüøîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ ïðîáëå-
ìå óïðàâëåíèÿ òðåíèðîâî÷íûì ïðîöåññîì ñïîðòñìåíîâ âû-
ñîêîé êâàëèôèêàöèè íà îñíîâå îöåíêè è êîíòðîëÿ ðàçíûõ
ñòîðîí ïîäãîòîâëåííîñòè [3, 4, 7, 10, 13]. Â òî æå âðåìÿ â
ðàçëè÷íûõ âèäàõ ëûæíûõ ãîíîê — ñïðèíòå, ýñòàôåòíîé ñ
îáùåãî ñòàðòà, ïî ñèñòåìå Ãóíäåðñåíà — èìåþòñÿ ñâîè ñïå-
öèôè÷åñêèå îñîáåííîñòè ïîäãîòîâêè. 

Àíàëèç íàó÷íûõ äàííûõ, êàñàþùèõñÿ ïîäãîòîâêè â âèäàõ
ëûæíûõ ãîíîê, ïîêàçûâàåò ôàêòè÷åñêîå îòñóòñòâèå ðàçðàáî-
òîê, ðàññìàòðèâàþùèõ ïðîöåññ ôîðìèðîâàíèÿ è ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèÿ ñëîæíîñî÷åòàåìûõ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ, òàêèõ,
êàê ñêîðîñòíî-ñèëîâûå, âûíîñëèâîñòü, ïðîÿâëÿåìûõ â ðàç-
ëè÷íîé ñòåïåíè â ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè íà ðàç-
ëè÷íûõ äèñòàíöèÿõ. Ýòî ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, ÷òî ðàçðà-
áîòêà ìåòîäèêè ïîäãîòîâêè êâàëèôèöèðîâàííûõ ëûæíèêîâ,
ó÷èòûâàþùàÿ íåîáõîäèìîñòü ó÷àñòèÿ â ðàçëè÷íûõ âèäàõ
ëûæíûõ ãîíîê, ÿâëÿåòñÿ íîâûì àñïåêòîì èññëåäîâàíèé,
èìåþùèì òåîðåòè÷åñêîå è ïðàêòè÷åñêîå çíà÷åíèå.

Ñòðóêòóðà ïðîöåññà ïîäãîòîâêè êâàëèôèöèðîâàííûõ
ñïîðòñìåíîâ áàçèðóåòñÿ íà îáúåêòèâíî ñóùåñòâóþùèõ çàêî-
íîìåðíîñòÿõ ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà, èìåþùèõ ñïåöèôè-
÷åñêîå ïðåëîìëåíèå â êîíêðåòíûõ âèäàõ ñïîðòà [6, 9].

Âåñüìà âàæíûì ïðè ðàöèîíàëüíîì ïëàíèðîâàíèè ñïîð-
òèâíîé ïîäãîòîâêè ÿâëÿåòñÿ óñòàíîâëåíèå ñòðóêòóðû ñîðåâ-
íîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè è ïîäãîòîâëåííîñòè ñïîðòñìå-
íîâ, îáåñïå÷èâàþùèõ âûñîêèå ñïîðòèâíûå ðåçóëüòàòû [5,
8], à òàêæå îïðåäåëåíèå îñíîâíûõ ôàêòîðîâ, ëèìèòèðóþùèõ
äîñòèæåíèÿ â òîì èëè èíîì âèäå ñïîðòà è óñòàíîâëåíèå çà-
âèñèìîñòè ìåæäó ýòèìè ôàêòîðàìè [1]. 

Ñêîðîñòü ïåðåäâèæåíèÿ ïî äèñòàíöèè — êîìïëåêñíîå
âíåøíåå ïðîÿâëåíèå âñåõ ñèñòåì ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ ìû-
øå÷íîé äåÿòåëüíîñòè, êîòîðàÿ îòðàæàåò óðîâåíü ðàçâèòèÿ
ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ è ýôôåêòèâíîñòü òåõíèêè ëûæíèêà [8].
Êàê èçâåñòíî, â öèêëè÷åñêèõ âèäàõ ñïîðòà â îñíîâíîì íàá-
ëþäàåòñÿ ëèíåéíàÿ çàâèñèìîñòü ïàäåíèÿ ñðåäíåé ñîðåâíî-
âàòåëüíîé ñêîðîñòè ïðè óâåëè÷åíèè äëèíû ñîðåâíîâàòåëü-
íîé äèñòàíöèè. Îäíàêî ýòà çàâèñèìîñòü íàáëþäàåòñÿ òîëü-
êî íà ñðàâíèòåëüíî äëèííûõ äèñòàíöèÿõ (ïðè âðåìåíè ðà-
áîòû îò 10 ìèí è áîëåå), à íà áîëåå êîðîòêèõ äèñòàíöèÿõ,
êàê ïîêàçûâàþò èññëåäîâàíèÿ â äðóãèõ âèäàõ ñïîðòà, çàâè-
ñèìîñòü ñêîðîñòè îò äëèíû äèñòàíöèè ìîæåò íîñèòü íåëè-
íåéíûé õàðàêòåð.

Íàðÿäó ñ ýòèì âåñüìà âàæíûì àñïåêòîì ïðîáëåìû ÿâëÿ-
åòñÿ òàêòè÷åñêè ïðàâèëüíîå ïðîõîæäåíèå ñîðåâíîâàòåëü-
íîé äèñòàíöèè [9, 11]. Îáùåïðèçíàíî [2, 12], ÷òî óìåíèå
ëûæíèêîâ ïðàâèëüíî ðàñïðåäåëèòü ñâîè ñèëû íà äèñòàíöèè
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â çíà÷èòåëüíîé ìåðå îïðåäåëÿåò èõ ñïîðòèâíûé
ðåçóëüòàò. Ïðè ïðî÷èõ ðàâíûõ óñëîâèÿõ (âûñîêèé
óðîâåíü ôóíêöèîíàëüíîé è ïñèõè÷åñêîé ïîäãî-
òîâëåííîñòè) ïðàâèëüíàÿ ðàñêëàäêà ñêîðîñòè íà
îòðåçêàõ äèñòàíöèè ïîçâîëÿåò äîáèòüñÿ ïîáåäû.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ïðèçíàíî, ÷òî íàèáîëåå
ðàöèîíàëüíûì â ëûæíûõ ãîíêàõ ÿâëÿåòñÿ ðàâíî-
ìåðíûé ñïîñîá ïðîõîæäåíèÿ äèñòàíöèè [9, 12]. Â
îòëè÷èå îò äðóãèõ âèäîâ ñïîðòà öèêëè÷åñêîãî õà-
ðàêòåðà, â ëûæíûõ ãîíêàõ ê ðàâíîìåðíîìó âàðè-
àíòó äèíàìèêè ñêîðîñòè ðåêîìåíäóþò îòíîñèòü
âñå ðàñêëàäêè, â êîòîðûõ êîëåáàíèå ñêîðîñòè íå
ïðåâûøàåò 3—5 % ñðåäíåé.

Òàêèì îáðàçîì, î÷åâèäíà íåîáõîäèìîñòü
ðàññìîòðåíèÿ âîïðîñîâ, ñâÿçàííûõ ñ ìåòîäèêîé
òðåíèðîâêè, ïîçâîëÿþùåé îñóùåñòâëÿòü äèô-
ôåðåíöèðîâàííóþ ïîäãîòîâêó ëûæíèêîâ-ãîíùè-
êîâ ñ ó÷åòîì ó÷àñòèÿ â ñîðåâíîâàíèÿõ íà ðàçëè÷-
íûõ ïî ïðîäîëæèòåëüíîñòè äèñòàíöèÿõ, âêëþ÷àÿ
ñïðèíòåðñêóþ ãîíêó.

Çàäà÷è èññëåäîâàíèÿ:
• âûÿâèòü çàâèñèìîñòü ñîðåâíîâàòåëüíîé

ñêîðîñòè îò äëèíû äèñòàíöèè â ëûæíûõ ãîíêàõ;
• îïðåäåëèòü âçàèìîñâÿçü ìåæäó ñêîðîñòüþ

ïåðåäâèæåíèÿ íà îòäåëüíûõ îòðåçêàõ äèñòàíöèè
è ðåçóëüòàòîì â ñîðåâíîâàíèÿõ ñïðèíòåðñêîé
ëûæíîé ãîíêè;

• èññëåäîâàòü ôàêòîðíóþ ñòðóêòóðó ñïåöè-
àëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè ëûæíè-
êîâ-ãîíùèêîâ.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ è èõ îáñóæäå-
íèå. 

Èçó÷åíèå çàâèñèìîñòè ñîðåâíîâàòåëüíîé
ñêîðîñòè îò äëèíû äèñòàíöèè ó ëûæíèêîâ-ãîí-
ùèêîâ. Àíàëèç íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîé ëèòåðàòóðû
ïî ëûæíîìó ñïîðòó ñâèäåòåëüñòâóåò îá îòñóò-
ñòâèè ñðàâíèòåëüíûõ äàííûõ èçìåíåíèÿ ñîðåâ-
íîâàòåëüíîé ñêîðîñòè ëûæíèêîâ, à òàêæå çàâèñè-
ìîñòè ñêîðîñòè îò äëèíû äèñòàíöèè, ïðîäîëæè-
òåëüíîñòü êîòîðîé ìåíåå 10 ìèí.

Â ñâÿçè ñ ýòèì íàìè ïðîàíàëèçèðîâàíû ðå-
çóëüòàòû êðóïíåéøèõ ðåñïóáëèêàíñêèõ è ìåæäó-
íàðîäíûõ ñîðåâíîâàíèé ïî ëûæíûì ãîíêàì, íà-
÷èíàÿ ñ 1960 ã. è ïî íàñòîÿùåå âðåìÿ, äëÿ ÷åãî â
êàæäîì çèìíåì ñåçîíå îïðåäåëÿëàñü ñðåäíÿÿ
ñîðåâíîâàòåëüíàÿ ñêîðîñòü íà ðàçëè÷íûõ äèñ-
òàíöèÿõ êëàññè÷åñêèì ñòèëåì ó ìóæ÷èí ïî 10
ëó÷øèì ðåçóëüòàòàì â êàæäîé ãîíêå. 

Ó÷èòûâàÿ, ÷òî â ëûæíîì ñïîðòå áîëüøîå
âëèÿíèå íà ñêîðîñòü ïåðåäâèæåíèÿ, à ñëåäîâà-
òåëüíî, è íà ñïîðòèâíûé ðåçóëüòàò îêàçûâàþò
ïîãîäíûå óñëîâèÿ, ïðîôèëü äèñòàíöèè è äðóãèå
îáúåêòèâíûå ôàêòîðû, íàìè ñðàâíèâàëèñü ïîêà-
çàòåëè, ïîëó÷åííûå èç áîëüøîãî êîëè÷åñòâà
äàííûõ (áîëåå 8000 ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ),
÷òî ïîçâîëèëî îïðåäåëèòü îáùóþ òåíäåíöèþ çà-

âèñèìîñòè ñêîðîñòè ëûæíèêîâ îò äëèíû äèñòàí-
öèè â ðàçëè÷íûå ïåðèîäû ðàçâèòèÿ ëûæíîãî
ñïîðòà (ðèñ. 1).

Íà ðèñóíêå âèäíî, ÷òî ôîðìà çàâèñèìîñòè
ñêîðîñòè îò äëèíû äèñòàíöèè çà ïîñëåäíèå 40
ëåò ïðàêòè÷åñêè íå èçìåíÿëàñü è èìååò ëèíåé-
íûé õàðàêòåð, îäíàêî óâåëè÷èëàñü àáñîëþòíàÿ
âåëè÷èíà ñêîðîñòè íà êàæäîé èç äèñòàíöèé. Ýòî
ñâÿçàíî, ïðåæäå âñåãî, ñ íàó÷íî-òåõíè÷åñêèì
ïðîãðåññîì ëûæíîãî ñïîðòà (óëó÷øåíèå ñïîð-
òèâíîãî èíâåíòàðÿ, ïîäãîòîâêè ëûæ, ëûæíûõ
òðàññ è äð.). Â òî æå âðåìÿ, î÷åâèäíî, ÷òî ïàäå-
íèå ñêîðîñòè îáóñëîâëåíî òîëüêî óòîìëåíèåì,
âûçâàííûì äëèòåëüíîé ðàáîòîé, à ýíåðãîîáåñ-
ïå÷åíèå, íåñìîòðÿ íà àáñîëþòíîå óâåëè÷åíèå
ñêîðîñòè íà âñåõ äèñòàíöèÿõ, èìåëî ïðåèìóùåñ-
òâåííî àýðîáíûé õàðàêòåð. Ïîýòîìó çà ïîñëåä-
íåå âðåìÿ ìåòîäèêà ïîäãîòîâêè ëûæíèêîâ-ãîí-
ùèêîâ ê âûñòóïëåíèÿì íà òðàäèöèîííûõ äèñòàí-
öèÿõ ïðèíöèïèàëüíî íå èçìåíÿëàñü è áûëà ñâÿ-
çàíà ïðåèìóùåñòâåííî ñ ñîâåðøåíñòâîâàíèåì
àýðîáíîãî ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ è ðàçâèòèåì ðàç-
ëè÷íûõ âèäîâ ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè.

Ïîñëåäóþùèå íàøè èññëåäîâàíèÿ áûëè íàï-
ðàâëåíû íà àíàëèç ðåçóëüòàòîâ âûñòóïëåíèé âå-
äóùèõ ëûæíèêîâ ìèðà â ïåðèîä 1999—2002 ãã., â
êîòîðûõ âûÿâëÿëàñü çàâèñèìîñòü ñðåäíåé ñî-
ðåâíîâàòåëüíîé ñêîðîñòè îò äëèíû äèñòàíöèè,
íà êîòîðîé ïðîâîäÿòñÿ ñîðåâíîâàíèÿ ïî ñïðèíòó
(ðèñ. 2).

Íà ðèñóíêå âèäíî ÿðêî âûðàæåííóþ íåëèíåé-
íîñòü çàâèñèìîñòè ñêîðîñòè îò äëèíû äèñòàíöèè,
íà÷èíàÿ ñ äèñòàíöèè ìåíåå 3 êì. Ýòî îáúÿñíÿåò-
ñÿ òåì, ÷òî ïðè ðàáîòå ìàêñèìàëüíîé ìîùíîñòè,

Ðèñ. 1. Çàâèñèìîñòü ñðåäíåé ñîðåâíîâàòåëüíîé
ñêîðîñòè îò äëèíû äèñòàíöèè
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äëÿùåéñÿ ìåíåå 5 ìèí, à â ëûæíîì ñïîðòå, ãäå
ñïîðòñìåí èìååò âîçìîæíîñòü îòäîõíóòü íà ñïóñ-
êå, ìîæåò âûðàæàòüñÿ âðåìåíåì ìåíåå 10 ìèí,
âàæíîå çíà÷åíèå ïðèîáðåòàåò àíàýðîáíîå ýíåð-
ãîîáåñïå÷åíèå ìûøå÷íîé äåÿòåëüíîñòè.

Èñõîäÿ èç òîãî, ÷òî àíàýðîáíûå ìåõàíèçìû
ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ ìûøå÷íîé äåÿòåëüíîñòè òàê-
æå ÿâëÿþòñÿ ïðåîáëàäàþùèìè ïðè ðàáîòå ñèëî-
âîãî è ñêîðîñòíîãî õàðàêòåðà [9], î÷åâèäíî, ÷òî
âêëàä ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ êà÷åñòâ â äîñòèæåíèå
áîëåå âûñîêîé ñêîðîñòè íà êîðîòêèõ äèñòàíöèÿõ
ÿâëÿåòñÿ îïðåäåëÿþùèì ó ëûæíèêîâ.

Â îòëè÷èå îò òðàäèöèîííûõ ëûæíûõ ãîíîê,
ãäå îñíîâíûå ëèìèòèðóþùèå ôàêòîðû — âûíîñ-
ëèâîñòü è àýðîáíûå ìåõàíèçìû ýíåðãîîáåñïå-
÷åíèÿ — â ñïðèíòåðñêîé ãîíêå äîñòèæåíèå ìàê-
ñèìàëüíîé ñêîðîñòè îñóùåñòâëÿåòñÿ çà ñ÷åò ïî-
âûøåíèÿ óðîâíÿ ñêîðîñòíî-ñèëîâîé ïîäãîòîâ-

ëåííîñòè, çàâèñÿùåé îò ìîùíîñòè è åìêîñòè
àíàýðîáíîé ëàêòàòíîé ñèñòåìû ýíåðãîîáåñïå-
÷åíèÿ ìûøå÷íîé äåÿòåëüíîñòè ëûæíèêà. 

Èññëåäîâàíèå âçàèìîñâÿçè ìåæäó ñêîðîñ-
òüþ ïåðåäâèæåíèÿ íà îòäåëüíûõ îòðåçêàõ
äèñòàíöèè è ðåçóëüòàòîì â ñîðåâíîâàíèÿõ ïî
ñïðèíòó â ëûæíûõ ãîíêàõ. Äëÿ îïðåäåëåíèÿ
ôàêòîðîâ, ëèìèòèðóþùèõ ðàáîòîñïîñîáíîñòü
ëûæíèêîâ-ãîíùèêîâ íà îòäåëüíûõ ó÷àñòêàõ
ñïðèíòåðñêîé ãîíêè (ñòàðò, ñåðåäèíà äèñòàíöèè,
ôèíèø) íàìè ïðîâåäåí àíàëèç ñêîðîñòè èõ ïðî-
õîæäåíèÿ, ÷òî ïîçâîëèëî îïðåäåëèòü îïòèìàëü-
íûå òàêòè÷åñêèå âàðèàíòû âåäåíèÿ ãîíêè, ïîñ-
êîëüêó òàêòèêà ðàâíîìåðíîãî ïðîõîæäåíèÿ òðàñ-
ñû áîëåå ïðèåìëåìà äëÿ äëèííûõ äèñòàíöèé. 

Ïðè ïðîõîæäåíèè êîðîòêèõ ñîðåâíîâàòåëü-
íûõ äèñòàíöèé (íàïðèìåð, â ñïðèíòåðñêîé ëûæ-
íîé ãîíêå 1000—2000 ì), âîïðîñ îïòèìèçàöèè
ðàñïðåäåëåíèÿ ñêîðîñòè âåñüìà ñóùåñòâåíåí.

Äëÿ óòî÷íåíèÿ ïðåäñòàâëåíèé î ðîëè òîãî
èëè èíîãî ðàñïðåäåëåíèÿ ñêîðîñòè â ñïðèíòåð-
ñêîé ãîíêå íàìè áûë ïðîâåäåí àíàëèç äàííûõ
ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ è ñêîðîñòè íà îòäåëü-
íûõ ó÷àñòêàõ ñïðèíòåðñêîé äèñòàíöèè 1000 ì íà
÷åìïèîíàòå Õàðüêîâñêîé îáëàñòè ïî ëûæíûì
ãîíêàì 2000 ã. Èçìåðåíèÿ ïðîâîäèëèñü âî âðåìÿ
êâàëèôèêàöèè, ò. å. êîãäà ñïîðòñìåíû ïðîõîäèëè
äèñòàíöèþ èíäèâèäóàëüíî è ðåçóëüòàò êàæäîãî
âëèÿë íà îïðåäåëåíèå ôèíàëèñòîâ. Ôèêñèðîâà-
ëîñü âðåìÿ ïðîõîæäåíèÿ ñïîðòñìåíàìè êàæäûõ
250 ì äèñòàíöèè è ðàññ÷èòûâàëèñü êîýôôèöè-
åíòû êîððåëÿöèè ìåæäó ñêîðîñòÿìè íà îòäåëü-
íûõ îòðåçêàõ è êîíå÷íûì ðåçóëüòàòîì. Êðîìå
ýòîãî, ó÷èòûâàëèñü âåëè÷èíû ñíèæåíèÿ èëè óâå-
ëè÷åíèÿ ñêîðîñòè íà âñåõ îòðåçêàõ äèñòàíöèè.
Ñîðåâíîâàíèÿ ïðîâîäèëèñü ïî ñëàáî ïåðåñå÷åí-
íîé ìåñòíîñòè è êîýôôèöèåíò ãàðìîíè÷íîñòè
(îòíîøåíèå äëèíû ïîäúåìîâ ê äëèíå ñïóñêîâ)
êàæäûõ 250 ì äèñòàíöèè áûë áëèçîê ê 1, ÷òî äà-
ëî âîçìîæíîñòü ñðàâíèòü ñêîðîñòè íà êàæäîì èç
îòðåçêîâ. Ñðåäíèå äàííûå îá èçìåíåíèè ñêîðîñ-
òè ó ëèäåðîâ (ïåðâûå 10 ðåçóëüòàòîâ) è ñïîðò-
ñìåíîâ, çàíÿâøèõ 20—30-å ìåñòà, ïðèâîäÿòñÿ
íà ðèñ. 3. 

Êàê âèäíî íà ðèñóíêå, ñêîðîñòü íà âòîðîé ïî-
ëîâèíå äèñòàíöèè ñíèæàåòñÿ â îáîèõ ñëó÷àÿõ,
ïðè÷åì åå ñíèæåíèå íà÷èíàåòñÿ ñðàçó ïîñëå
ïðîõîæäåíèÿ ëûæíèêàìè ïåðâîãî îòðåçêà. Â òî
æå âðåìÿ óìåíüøåíèå ñðåäíåé ñêîðîñòè íà
òðåòüåì è ÷åòâåðòîì îòðåçêàõ, îòíîñèòåëüíî
ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñòè ãîíêè ó ëèäåðîâ, çàìåò-
íî ìåíüøå.

Çíà÷åíèÿ êîýôôèöèåíòà êîððåëÿöèè (r) ìåæ-
äó ñêîðîñòüþ íà îòðåçêàõ äèñòàíöèè è ðåçóëüòà-
òîì, à òàêæå èçìåíåíèå ñðåäíåé ñêîðîñòè (∆Vcð)
íà ñìåæíûõ îòðåçêàõ è êîððåëÿöèè åå ñ ðåçóëü-

Ðèñ.3. Èçìåíåíèå ñêîðîñòè ïðîõîæäåíèÿ äèñòàíöèè 
â ãîíêå íà 1000 ì (n=10)

Ðèñ. 2. Çàâèñèìîñòü ñîðåâíîâàòåëüíîé ñêîðîñòè 
îò äëèíû äèñòàíöèè, âêëþ÷àÿ ñîðåâíîâàíèÿ ïî ñïðèíòó:

1 — êîíüêîâûé ñòèëü, 2 — êëàññè÷åñêèé ñòèëü
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òàòîì ó ëûæíèêîâ, çàíÿâøèõ 1—30-å ìåñòà, ïðè-
âîäÿòñÿ â òàáë. 1.

Êàê âèäèì, íàèáîëåå ñóùåñòâåííàÿ êîððåëÿ-
öèîííàÿ ñâÿçü íàáëþäàåòñÿ ìåæäó ñêîðîñòüþ,
ðàçâèâàåìîé ñïîðòñìåíîì íà òðåòüåì îòðåçêå
äèñòàíöèè, è êîíå÷íûì ðåçóëüòàòîì. Ñíèæåíèå
ñêîðîñòè ó àóòñàéäåðîâ íà òðåòüåì îòðåçêå äèñ-
òàíöèè ïî ñðàâíåíèþ ñî ñêîðîñòüþ, ïîêàçàííîé
íà âòîðîì îòðåçêå äèñòàíöèè, òàêæå ñêàçûâàåòñÿ
íà ñïîðòèâíîì ðåçóëüòàòå.

Ìîæíî ïîëàãàòü, ÷òî âûñîêàÿ ñêîðîñòü, ðàç-
âèâàåìàÿ íà òðåòüåì îòðåçêå äèñòàíöèè — çàëîã
âûñîêîãî ðåçóëüòàòà, à åå ñíèæåíèÿ, ïî ñðàâíå-
íèþ ñî ñêîðîñòüþ, ïîêàçàííîé íà ïðåäûäóùåì
îòðåçêå, ìîæåò ñëóæèòü êðèòåðèåì ñïîðòèâíîé
ôîðìû ãîíùèêà.

Âåñüìà èíòåðåñíî, ÷òî ñêîðîñòü, ïîêàçàííàÿ
íà ïåðâîì è ÷åòâåðòîì îòðåçêàõ, îòíîñèòåëüíî
ñëàáåå êîððåëèðóåò ñ êîíå÷íûì ðåçóëüòàòîì ïî
ñðàâíåíèþ ñî ñêîðîñòÿìè, ïîêàçàííûìè íà âòî-
ðîì è òðåòüåì îòðåçêàõ. Ýòî ïîçâîëÿåò ñäåëàòü
âûâîä î òîì, ÷òî ñêîðîñòü, ðàçâèâàåìàÿ ãîíùèêà-
ìè íà âòîðîì, è îñîáåííî íà òðåòüåì îòðåçêàõ
äèñòàíöèè, áîëüøå âëèÿåò íà èòîãîâûé ðåçóëüòàò
è ïîýòîìó âîçìîæíîñòü åå ñîõðàíåíèÿ ÿâëÿåòñÿ
îñíîâíûì ðåçåðâîì ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòà.
Ýòîò ðåçåðâ çàâèñèò îò óðîâíÿ ôóíêöèîíàëüíîé
ïîäãîòîâëåííîñòè, ñïåöèàëüíîé ñêîðîñòíîé âû-
íîñëèâîñòè, ñêîðîñòíî-ñèëîâîé ïîäãîòîâëåííîñ-
òè è ìîòîðíî-âåãåòàòèâíîé êîîðäèíàöèè ëûæíèêà
ïðè ïåðåäâèæåíèè ñ ñîðåâíîâàòåëüíîé ñêîðîñ-
òüþ.

Î÷åâèäíî, ÷òî äëÿ äîñòèæåíèÿ ìàêñèìàëüíî-
ãî ðåçóëüòàòà â ñïðèíòåðñêîé ãîíêå íóæíî íà÷àòü
ãîíêó ìàêñèìàëüíî áûñòðî è ñòàðàòüñÿ óäåð-
æèâàòü ñêîðîñòü äî ôèíèøà. Íàèáîëåå îïòè-
ìàëüíûì, íà íàø âçãëÿä, áóäåò ÿâëÿòüñÿ òàêòè-
÷åñêèé âàðèàíò, êîãäà ñêîðîñòü ïåðåäâèæåíèÿ
ïîñòåïåííî óìåíüøàåòñÿ íà ïðîòÿæåíèè âñåé
äèñòàíöèè, çà èñêëþ÷åíèåì ñòàðòîâîãî ðàçãîíà è
ôèíèøíîãî óñêîðåíèÿ. Ïðè÷åì ó áîëåå ïîäãîòîâ-
ëåííûõ ñïîðòñìåíîâ ñêîðîñòü äîëæíà ñíèæàòüñÿ

ìåíüøå, ÷åì ó ìåíåå ïîäãîòîâëåííûõ. Ýòî îáóñ-
ëîâëåíî òåì, ÷òî ÷åì âûøå òðåíèðîâàííîñòü
ëûæíèêà, òåì âûøå óðîâåíü ÏÀÍÎ. 

Ðàçâèòèå àíàýðîáíûõ ãëèêîëèòè÷åñêèõ
ìåõàíèçìîâ ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ è ïîâûøåíèå
óðîâíÿ ðàçâèòèÿ ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ êà÷åñòâ
äîëæíû ïîëîæèòåëüíî âëèÿòü íà âîçìîæíîñòü
ïðèìåíåíèÿ îïòèìàëüíîãî òàêòè÷åñêîãî âàðèàí-
òà ïðîõîæäåíèÿ ñïðèíòåðñêîé äèñòàíöèè, è, êàê
ñëåäñòâèå, äîñòèæåíèå ìàêñèìàëüíîãî ðåçóëüòà-
òà â ñîðåâíîâàíèÿõ.

Èññëåäîâàíèå ôàêòîðíîé ñòðóêòóðû ïîä-
ãîòîâëåííîñòè ëûæíèêîâ-ãîíùèêîâ. Ñ öåëüþ
âûÿâëåíèÿ ðàçëè÷èé êîìïîíåíòîâ ñîðåâíîâà-
òåëüíîé äåÿòåëüíîñòè â ëûæíûõ äèñöèïëèíàõ
íàìè ïðîâåäåíî èçó÷åíèå ôàêòîðíîé ñòðóêòóðû
òðåíèðîâàííîñòè ëûæíèêîâ, íàèáîëåå óñïåøíî
âûñòóïàþùèõ â ñïðèíòåðñêîé è òðàäèöèîííûõ
ëûæíûõ ãîíêàõ. 

Äëÿ ýòîãî áûëè èññëåäîâàíû 30 ïåäàãîãè÷åñ-
êèõ è ìåäèêî-áèîëîãè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé ëûæíè-
êîâ, ïîêàçàâøèõ 10 ëó÷øèõ ðåçóëüòàòîâ íà äèñ-
òàíöèÿõ 15, 30 êì è â ñïðèíòåðñêîé ãîíêå íà
1,5 êì íà ðåñïóáëèêàíñêèõ è îáëàñòíûõ ñîðåâíî-
âàíèÿõ â ñåçîíàõ 1999—2001 ãã. 

Â ðåçóëüòàòå ôàêòîðíîãî àíàëèçà ìàòðèöû
èíòåðêîððåëÿöèé 30-ãî ïîðÿäêà, âêëþ÷àâøåãî
ðåçóëüòàòû àíòðîïîìåòðè÷åñêèõ èçìåðåíèé
ëûæíèêîâ, äàííûå ñïåöèàëüíûõ òåñòîâ äëÿ îï-
ðåäåëåíèÿ ìàêñèìàëüíûõ àýðîáíûõ, àíàý-
ðîáíûõ è ñèëîâûõ âîçìîæíîñòåé, à òàêæå ëó÷-
øèõ ðåçóëüòàòîâ ñïîðòñìåíîâ (äåñÿòè ëûæíèêîâ
íà äèñòàíöèÿõ 15 è 30 êì), âûäåëèëîñü òðè îðòî-
ãîíàëüíûõ ôàêòîðà, âêëàä êîòîðûõ â îáîá-
ùåííóþ äèñïåðñèþ âûáîðêè ñîñòàâèë 61,5 %. Â
òàáë. 2 ïðåäñòàâëåíû ôàêòîðíûå âåñà (ò. å. êîð-
ðåëÿöèÿ äàííîãî ïîêàçàòåëÿ ñ îïðåäåëåííûì
ôàêòîðîì) è ïðîöåíò îáùåé äèñïåðñèè, îáóñëîâ-
ëåííûé âëèÿíèåì ôàêòîðà ïî êàæäîìó èç âûäå-
ëåííûõ îáîáùåííûõ ôàêòîðîâ. 

Â ïåðâîì ôàêòîðå, âêëàä êîòîðîãî â îáùóþ
äèñïåðñèþ âûáîðêè ñîñòàâëÿåò 38,9 %, âûñîêèå
ôàêòîðíûå âåñà èìåþò ñëåäóþùèå ïîêàçàòåëè:
ìàêñèìàëüíîå ïîòðåáëåíèå êèñëîðîäà (ÌÏÊ),
æèçíåííàÿ åìêîñòü ëåãêèõ (ÆÅË), ïîðîã àíàý-
ðîáíîãî îáìåíà (ÏÀÍÎ), ÀÌÅ, PWC

170, ðåçóëüòà-
òû áåãà íà 10 êì, ãîíîê íà 3 è 10 êì íà ëûæåðîë-
ëåðàõ è 15 è 30 êì íà ëûæàõ. Âñå îñòàëüíûå
ïåðåìåííûå â ïåðâîì ôàêòîðå èìåþò ìåíüøèå
âåñà.

Íà äîëþ âòîðîãî ôàêòîðà ïðèõîäèòñÿ 14,8 %
îáùåé äèñïåðñèè âûáîðêè. Ýòîò ôàêòîð îáíàðó-
æèë âûñîêóþ ñâÿçü ñ ìàññîðîñòîâûì ïîêàçàòå-
ëåì, ÏÀÍÎ, ÀÍÀÌÅ, ñèëîé ìûøö ðóê è íîã, ñêî-
ðîñòíî-ñèëîâûì ïîêàçàòåëåì, äëèíîé øàãà,
áåãîì íà 1500 ì, ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñòüþ ãîíêè

Êîýôôèöèåíò êîððåëÿöèè 
ìåæäó  

Îòðåçîê 
äèñòàíöèè, ì ñêîðîñòüþ  

íà îòðåçêàõ  
è ðåçóëüòàòîì 

èçìåíåíèåì 
ñêîðîñòè  

è ðåçóëüòàòîì 

Èçìåíå-
íèå ñðåä-
íåé ñêî-
ðîñòè,  
ì·ñ–1 

0—250 0,7475 0,5882 + 0,27 

250—500 0,8458 0,3779 + 0,17 

500—750 0,9585 – 0,7088 – 0,23 

750—1000 0,8483 – 0,2277 – 0,21 

Ò à á ë è ö à  1
Êîððåëÿöèîííàÿ âçàèìîñâÿçü ìåæäó ñêîðîñòüþ íà
îòäåëüíûõ îòðåçêàõ äèñòàíöèè è ðåçóëüòàòîì â
ñïðèíòåðñêîé ãîíêå íà 1000 ì
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íà 3 êì íà ëûæåðîëëåðàõ è ñãèáàíèåì ðóê â
óïîðå ëåæà.

Òðåòèé ôàêòîð, ñîñòàâëÿþùèé 7,8 % îáùåé
äèñïåðñèè âûáîðêè, èìååò óìåðåííî âûñîêèå

ôàêòîðíûå âåñà òîëüêî ïî ïîêàçàòåëÿì, õàðàêòå-
ðèçóþùèì ñêîðîñòíûå è ñêîðîñòíî-ñèëîâûå âîç-
ìîæíîñòè ëûæíèêîâ.

Èç òàáë. 2 âèäíî, ÷òî ïåðâûé ôàêòîð èìååò
íàèáîëüøèå ôàêòîðíûå íàãðóçêè â ïîêàçàòåëÿõ,
õàðàêòåðèçóþùèõ àýðîáíûå âîçìîæíîñòè ëûæ-
íèêîâ. Îñíîâûâàÿñü íà ýòîì, ìîæíî ïåðâûé ôàê-
òîð ðàññìàòðèâàòü êàê îáùóþ òðåíèðîâàííîñòü
ñïîðòñìåíîâ, êîòîðàÿ îáóñëàâëèâàåòñÿ ñâîé-
ñòâàìè îðãàíèçìà, îïðåäåëÿþùèìè åãî àý-
ðîáíóþ ïðîèçâîäèòåëüíîñòü.

Ýòî, â ÷àñòíîñòè, ïîäòâåðæäàþò è âûñîêèå
çíà÷åíèÿ îòðèöàòåëüíîé êîððåëÿöèè, êîòîðàÿ
ñóùåñòâóåò ìåæäó ýòèì ôàêòîðîì è ðåçóëüòàòîì
íà äëèííûå äèñòàíöèè. Êàê âèäíî èç òàáë. 2,
äàííûé ôàêòîð èìååò ñðåäíþþ ïîëîæèòåëüíóþ
êîððåëÿöèþ ñ ïîêàçàòåëÿìè àíàýðîáíîé ðàáî-
òîñïîñîáíîñòè ëûæíèêîâ, ÷òî íà ïåðâûé âçãëÿä
ìîæåò ïîêàçàòüñÿ íåîæèäàííûì.

Îäíàêî èçâåñòíî, ÷òî àýðîáíûå âîçìîæíîñòè
îðãàíèçìà ñïîðòñìåíà õàðàêòåðèçóþò íå òîëüêî
çíà÷åíèÿ ÌÏÊ, íî è ýôôåêòèâíîñòü êðîâîñíàá-
æåíèÿ ìîçãà è ñåðäöà, à òàêæå ñêîðîñòü îêèñ-
ëåíèÿ íàêîïèâøåéñÿ â îðãàíèçìå ìîëî÷íîé êèñ-
ëîòû. Èçâåñòíî òàêæå, ÷òî äàííûå ïîêàçàòåëè âî
ìíîãîì îáóñëîâëèâàþò óñòîé÷èâîñòü îðãàíèçìà
âî âðåìÿ ðàáîòû ïðè îñòðîì íåäîñòàòêå êèñëî-
ðîäà. Ïî-âèäèìîìó, óêàçàííîå ñõîäñòâî ýòèõ
äâóõ ïåðåìåííûõ è ïðèâåëî ê ïîëó÷åííûì ðå-
çóëüòàòàì.

Âòîðîé ôàêòîð ïîêàçûâàåò çíà÷èòåëüíóþ
ñâÿçü ñ îòíîñèòåëüíûìè ñèëîâûìè ïîêàçàòåëÿ-
ìè, à òàêæå ïîêàçàòåëÿìè, õàðàêòåðèçóþùèìè
àíàýðîáíûå è ãëèêîëèòè÷åñêèå âîçìîæíîñòè îð-
ãàíèçìà ñïîðòñìåíîâ. Èñõîäÿ èç ýòîãî, ïî-âèäè-
ìîìó, äàííûé ôàêòîð ìîæíî ðàññìàòðèâàòü êàê
ñïåöèàëüíóþ ñêîðîñòíî-ñèëîâóþ ïîäãîòîâëåí-
íîñòü ëûæíèêîâ è îòîæäåñòâëÿòü ñ ñîâîêóïíîñ-
òüþ òåõ êà÷åñòâ ñïîðòñìåíîâ, êîòîðûå îïðåäåëÿ-
þò åãî ñêîðîñòíóþ è ñèëîâóþ âûíîñëèâîñòü è
ñëóæàò ïîêàçàòåëÿìè àíàýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé
ñïîðòñìåíà.

Òðåòèé ôàêòîð îáíàðóæèâàåò âûñîêóþ ñâÿçü
ñ ïîêàçàòåëÿìè, õàðàêòåðèçóþùèìè ñêîðîñòíûå
âîçìîæíîñòè ëûæíèêîâ, ïîçâîëÿþùèìè áûñòðî
íàáèðàòü ñêîðîñòü ñî ñòàðòà, óñêîðÿòñÿ â ïîäúå-
ìû è íà ôèíèøå, à òàêæå ïîêàçûâàòü âûñîêèå
ðåçóëüòàòû íà êîðîòêèõ äèñòàíöèÿõ. Èñõîäÿ èç
ýòîãî, äàííûé ôàêòîð ìîæíî ðàññìàòðèâàòü êàê
ñïåöèàëüíóþ ñêîðîñòíóþ ïîäãîòîâëåííîñòü
ëûæíèêîâ.

Òàêèì îáðàçîì, ôàêòîðíûé àíàëèç ïîêàçàë,
÷òî âûñîêèå ðåçóëüòàòû â ëûæíûõ ãîíêàõ íà òðà-
äèöèîííûõ äèñòàíöèÿõ â ïåðâóþ î÷åðåäü çàâè-
ñÿò îò óðîâíÿ ðàçâèòèÿ àýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé
ñïîðòñìåíà. Êðîìå òîãî, ðåçóëüòàòû íàøèõ èñ-

Ò à á ë è ö à  2 .  
Ôàêòîðíàÿ ñòðóêòóðà ïîäãîòîâëåííîñòè ëûæíèêîâ,
óñïåøíî âûñòóïàþùèõ 
íà òðàäèöèîííûõ äèñòàíöèÿõ (n=10)

Ôàêòîð 
Ïîêàçàòåëü 

1 2 3 

Ðîñò 0,287 0,581 0,061 

Ìàññà òåëà – 0,558 0,481 0,291 

Ìàññîðîñòîâîé  – 0,809 0,614 0,445 

Æèçíåííàÿ åìêîñòü ëåãêèõ 0,694 0,298 0,077 

Ìàêñèìàëüíîå ïîòðåáëåíèå 
êèñëîðîäà 

0,826 – 0,044 0,131 

Óäåëüíîå ìàêñèìàëüíîå 
ïîòðåáëåíèå êèñëîðîäà 

0,897 0,181 0,245 

Ïîðîã àíàýðîáíîãî îáìåíà 0,768 0,795 – 0,032 

ÀÌÅ 0,698 0,443 0,137 

ÀÍÀÌÅ 0,543 0,657 0.607 

ÎÌÅ 0,620 0,388 0,274 

PWC170 0,612 0,487 0,120 

PWC170/êã 0,785 0,575 0,098 

Îòíîñèòåëüíàÿ ñèëà 
ìûøö—ðàçãèáàòåëåé: 

ðóê 
íîã 

 
 

0,122 
0,220 

 
 

0,638 
0,713 

 
 

0,234 
0,547 

Ñêîðîñòíî-ñèëîâîé 
ïîêàçàòåëü 

0,329 0,805 0,721 

Äëèíà øàãà 0,298 0,649 0,581 

×àñòîòà øàãîâ 0,235 0,383 0,647 

Äåñÿòèñêîêè 0,447 0,623 0,633 

Áåã, ì: 
60  
400 
1500  
10 000 

 
– 0,125 
– 0,376 
– 0,578 
– 0,721 

 
– 0,226 
– 0,541 
– 0,631 
0,327 

 
–0,898 
–0,622 
–0,348 
0,109 

Ïåðåäâèæåíèå íà ëûæåðîë-
ëåðàõ ñ ïîìîùüþ ðóê  
â ïîäú¸ì 3—4î  
ñ ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñòüþ 
200 ì 

– 0,398 – 0,605 –0,281 

Ãîíêà íà ëûæåðîëëåðàõ, êì: 
3  
10 

 
– 0,679 
– 0,881 

 
– 0,654 
– 0,421 

 
– 0,125 
– 0,107 

Ñãèáàíèå—ðàçãèáàíèå ðóê 
â óïîðå ë¸æà 

0,523 0,729 0,265 

Ïîäòÿãèâàíèÿ íà 
ïåðåêëàäèíå 

0,277 0,478 0,289 

Ãîíêà íà ëûæàõ, êì: 
15  
30 

 
– 0,912 
– 0,878 

 
0,121 
0,022 

 
0,103 
0,096 

Ñïðèíò íà ëûæàõ 1500 ì – 0,555 – 0,697 0,527 

Ïðîöåíò îáùåé äèñïåðñèè 
âûáîðêè 

38,9 14,8 7,8 

 



36

ñëåäîâàíèé ñî âñåé îïðåäåëåííîñòüþ ñâèäå-
òåëüñòâóþò î òîì, ÷òî ðåçóëüòàòèâíîñòü ëûæíè-
êîâ çàâèñèò íå òîëüêî îò àýðîáíûõ ñïîñîáíîñ-
òåé, íî è îò àíàýðîáíûõ è ñèëîâûõ âîçìîæíîñ-
òåé. Îäíàêî íàèáîëåå âàæíûé ôàêòîð —
óðîâåíü ðàçâèòèÿ àýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé.

Â òàáë. 3 ïðåäñòàâëåíû ôàêòîðíûå âåñà è
ïðîöåíò îáùåé äèñïåðñèè, ïîëó÷åííûå â ðåçóëü-
òàòå ôàêòîðíîãî àíàëèçà ìàòðèöû èíòåðêîððåëÿ-
öèè 30-ãî ïîðÿäêà äëÿ ïåðâîé äåñÿòêè ëûæíèêîâ,
óñïåøíî âûñòóïàþùèõ â ñïðèíòåðñêèõ ãîíêàõ. 

Â ðåçóëüòàòå èññëåäîâàíèé (òàáë. 3) ìîæíî
âûäåëèòü òðè ôàêòîðà, âêëàä êîòîðûõ â îáîá-
ùåííóþ äèñïåðñèþ âûáîðêè ñîñòàâèë 64 %. Ïî
ñòðóêòóðå êàæäûé èç âûäåëåííûõ ôàêòîðîâ
ïðèíöèïèàëüíî íå îòëè÷àåòñÿ îò ïðåäñòàâ-
ëåííûõ â òàáë. 2, ò. å. ïåðâûé ôàêòîð ìîæíî
ðàññìàòðèâàòü êàê àýðîáíûå âîçìîæíîñòè ñïîð-
òñìåíîâ, âòîðîé ôàêòîð — êàê ñêîðîñòíî-ñèëî-
âûå è àíàýðîáíûå ãëèêîëèòè÷åñêèå âîçìîæíîñ-
òè ñïîðòñìåíîâ, òðåòèé ôàêòîð — êàê ñêîðîñ-
òíûå.

Â òî æå âðåìÿ ïðîöåíò îáùåé äèñïåðñèè,
îáóñëîâëåííûé âëèÿíèåì ïåðâîãî ôàêòîðà (àý-
ðîáíûå âîçìîæíîñòè), çàìåòíî óìåíüøèëñÿ, à
óäåëüíûé âåñ âòîðîãî ôàêòîðà (ñêîðîñòíî-ñèëî-
âûå âîçìîæíîñòè) — óâåëè÷èëñÿ.

Èç òàáë. 3 âèäíî, ÷òî âî âòîðîì ôàêòîðå ñòà-
ëî áîëüøå ïðîÿâëÿòüñÿ âëèÿíèå àáñîëþòíûõ ïî-
êàçàòåëåé (ðîñò, ìàññà òåëà è äð.). Ýòî ñâèäå-
òåëüñòâóåò î òîì, ÷òî ïðè êðàòêîâðåìåííîé ðàáî-
òå íà ñïðèíòåðñêîé äèñòàíöèè íà ïåðâûé ïëàí
âûõîäÿò íå ýêîíîìè÷íîñòü ðàáîòû, à äîñòèæå-
íèå åå ìàêñèìàëüíîé ìîùíîñòè.

Â ãðàôè÷åñêîì âèäå ôàêòîðíàÿ ñòðóêòóðà
ïîäãîòîâëåííîñòè ëûæíèêîâ-ãîíùèêîâ, óñïåøíî
âûñòóïàþùèõ íà òðàäèöèîííûõ äèñòàíöèÿõ è
ñïðèíòå, ïðåäñòàâëåíà íà ðèñ. 4 è 5.

Êðîìå ýòîãî, ñðàâíèòåëüíûé àíàëèç ðåçóëü-
òàòîâ, ïðåäñòàâëåííûõ â òàáë. 2, 3, ïîêàçûâàåò
òåñíóþ âçàèìîñâÿçü âòîðîãî ôàêòîðà ñ ðåçóëüòà-
òîì òåñòèðîâàíèÿ íà ëûæåðîëëåðàõ è â áåãå íà
ñðåäíèå äèñòàíöèè, à òàêæå íà áîëåå âûñîêèé
óðîâåíü ïîêàçàòåëåé ñêîðîñòíî-ñèëîâîé ïîäãî-
òîâëåííîñòè ëûæíèêîâ, óñïåøíî âûñòóïàþùèõ â
ñïðèíòåðñêèõ äèñöèïëèíàõ.

Ïîäãîòîâëåííîñòü ëûæíèêîâ-ãîíùèêîâ,
óñïåøíî âûñòóïàþùèõ íà òðàäèöèîííûõ äèñòàí-
öèÿõ è â ñïðèíòå, èìååò ïîõîæóþ ñòðóêòóðó, íàè-
áîëüøèé âêëàä â êîòîðóþ âíîñÿò àýðîáíûå
âîçìîæíîñòè, ñêîðîñòíî-ñèëîâàÿ ïîäãîòîâêà è
àíàýðîáíûå ãëèêîëèòè÷åñêèå âîçìîæíîñòè ñïîðò-
ñìåíîâ. Ýòî îáóñëîâëåíî, ïî-âèäèìîìó, òåì, ÷òî
íà ñåãîäíÿøíèé äåíü íå âåäåòñÿ ñïåöèàëüíîé
ïîäãîòîâêè ê ñïðèíòåðñêèì äèñöèïëèíàì, è ðàç-
ëè÷èå â ñòðóêòóðå ïîäãîòîâëåííîñòè â îñíîâíîì

îïðåäåëÿåòñÿ èíäèâèäóàëüíûìè îñîáåííîñòÿìè
îðãàíèçìà ëûæíèêîâ.

Ó ëûæíèêîâ, óñïåøíî âûñòóïàþùèõ â ñïðèíòå,
óâåëè÷èâàåòñÿ ðîëü ôàêòîðîâ, îáåñïå÷èâàþùèõ

Ò à á ë è ö à  3
Ôàêòîðíàÿ ñòðóêòóðà ïîäãîòîâëåííîñòè

ëûæíèêîâ, óñïåøíî âûñòóïàþùèõ 
â ñîðåâíîâàíèÿõ ïî ñïðèíòó (n=10)

Ôàêòîð 
Ïîêàçàòåëü 

1 2 3 

Ðîñò 0,425 0,610 0,283 

Ìàññà òåëà 0,102 0,532 0,319 

Ìàññîðîñòîâîé  – 0,131 0,565 0,254 

Æèçíåííàÿ åìêîñòü ëåãêèõ 0,525 0,313 0,107 

Ìàêñèìàëüíîå ïîòðåáëåíèå 
êèñëîðîäà 

0,711 0,128 0,013 

Óäåëüíîå ìàêñèìàëüíîå 
ïîòðåáëåíèå êèñëîðîäà 

0,728 0,115 –0,02 

Ïîðîã àíàýðîáíîãî îáìåíà 0,805 0,673 0,023 

ÀÌÅ 0,497 0,307 0,103 

ÀÍÀÌÅ 0,611 0,721 0,671 

ÎÌÅ 0,542 0,352 0,374 

PWC170 0,639 0,348 0,212 

PWC170/êã 0,613 0,321 0,198 

Îòíîñèòåëüíàÿ ñèëà ìûøö—
ðàçãèáàòåëåé: 

ðóê 
íîã 

 
 

0,221 
0,334 

 
 

0,783 
0,795 

 
 

0,243 
0,674 

Ñêîðîñòíî-ñèëîâîé 
ïîêàçàòåëü 

0,425 0,878 0,758 

Äëèíà øàãà 0,301 0,725 0,518 

×àñòîòà øàãîâ 0,123 0,229 0,663 

Äåñÿòèñêîêè 0,428 0,732 0,637 

Áåã, ì: 
60  
400 
1500  
10 000 

 
– 0,189 
– 0,271 
– 0,445 
– 0,703 

 
– 0,348 
– 0,701 
– 0,713 
0,272 

 
– 0,902 
– 0,782 
– 0,384 
– 0,018 

Ïåðåäâèæåíèå  
íà ëûæåðîëëåðàõ ñ ïîìî-
ùüþ ðóê â ïîäú¸ì 3—4î  
ñ ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñòüþ 
200 ì 

– 0,459 – 0,783 – 0,519 

Ãîíêà íà ëûæåðîëëåðàõ, êì: 
3  
10 

 
– 0,715 
– 0,783 

 
– 0,829 
– 0,718 

 
– 0,325 
– 0,297 

Ñãèáàíèå—ðàçãèáàíèå ðóê â 
óïîðå ë¸æà 

0,575 0,761 0,365 

Ïîäòÿãèâàíèÿ íà 
ïåðåêëàäèíå 

0,311 0,487 0,291 

Ãîíêà íà ëûæàõ, êì: 
15  
30 

 
– 0,810 
– 0,801 

 
0,112 
0,102 

 
0,089 
0,075 

Ñïðèíò íà ëûæàõ 1500 ì – 0,578 – 0,883 0,745 

Ïðîöåíò îáùåé äèñïåðñèè 
âûáîðêè 

26,5 24,7 12,8 
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ñêîðîñòíî-ñèëîâóþ ïîäãîòîâêó è àíàýðîáíûå ãëè-
êîëèòè÷åñêèå âîçìîæíîñòè îðãàíèçìà.

Ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû ôàêòîðíîãî àíàëèçà
ïîêàçûâàþò íåîáõîäèìîñòü áîëåå äåòàëüíîé ñèñ-
òåìàòèçàöèè è ïëàíèðîâàíèÿ ñðåäñòâ îáùåé è
ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâêè ëûæíèêîâ èñõîäÿ èç íå-
îáõîäèìîñòè âûñòóïëåíèÿ íà ñïðèíòåðñêèõ äèñ-
òàíöèÿõ è íàïðàâëåííîñòè âîçäåéñòâèÿ óïðàæíå-
íèé íà êàæäûé èç ëèìèòèðóþùèõ ôàêòîðîâ.

Âûâîäû
• Çà ïîñëåäíèå 40 ëåò óâåëè÷èëàñü àáñîëþò-

íàÿ ñêîðîñòü ïðåîäîëåíèÿ äèñòàíöèè, îäíàêî ñî-
õðàíèëàñü çàâèñèìîñòü ñêîðîñòè îò äëèíû äèñ-
òàíöèè, èìåþùàÿ ëèíåéíûé õàðàêòåð. Ïðè ïå-
ðåäâèæåíèè êîíüêîâûì ñòèëåì íàáëþäàåòñÿ ÿð-
êî âûðàæåííàÿ íåëèíåéíîñòü çàâèñèìîñòè ñêî-
ðîñòè îò ïðîòÿæåííîñòè ãîíêè, íà÷èíàÿ ñ äèñòàí-
öèè ìåíåå 3 êì.

• Âûÿâëåíà íàèáîëåå çíà÷èìàÿ êîððåëÿöè-
îííàÿ ñâÿçü ìåæäó ñêîðîñòüþ ïðåîäîëåíèÿ
òðåòüåãî îòðåçêà ñïðèíòåðñêîé äèñòàíöèè è èòî-
ãîâûì ðåçóëüòàòîì (r = 0,9585), â òî âðåìÿ êàê ó
àóòñàéäåðîâ îòìå÷åíî ñíèæåíèå ñêîðîñòè íà
òðåòüåì îòðåçêå äèñòàíöèè ïî ñðàâíåíèþ ñî ñêî-

ðîñòüþ, ïîêàçàííîé íà âòîðîì îòðåçêå äèñòàí-
öèè. Ðàçâèòèå ãëèêîëèòè÷åñêèõ ñèñòåì îðãàíèç-
ìà è ïîâûøåíèå óðîâíÿ ñêîðîñòíî-ñèëîâîé ïîä-
ãîòîâëåííîñòè ëûæíèêîâ äîëæíî ïîëîæèòåëüíî
âëèÿòü íà âîçìîæíîñòü ñîõðàíåíèÿ ìàêñèìàëü-
íîé ñêîðîñòè íà ïðîòÿæåíèè âñåé ñïðèíòåðñêîé
ãîíêè, îñîáåííî íà åå òðåòüåì îòðåçêå, ÷òî, â
ñâîþ î÷åðåäü, ïðèâîäèò ê äîñòèæåíèþ ìàêñè-
ìàëüíîãî ðåçóëüòàòà.

• Ïî äàííûì ôàêòîðíîãî àíàëèçà, ñòðóêòóðà
ïîäãîòîâëåííîñòè ëûæíèêîâ, óñïåøíî âûñòóïà-
þùèõ íà òðàäèöèîííûõ äèñòàíöèÿõ, âêëþ÷àåò: 
1) ôàêòîð àýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé (íà åãî äîëþ
ïðèõîäèòñÿ 38,9 % îáùåé äèñïåðñèè âûáîðêè);
2) ôàêòîð ýôôåêòèâíîñòè ìûøå÷íîé äåÿòåëü-
íîñòè è àíàýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé, îïðåäåëÿþ-
ùèõ ñêîðîñòíóþ è ñèëîâóþ âûíîñëèâîñòü (åãî
âêëàä â îáùóþ äèñïåðñèþ âûáîðêè ñîñòàâëÿåò
14,8 %); 3) ôàêòîð ñïåöèàëüíîé ñêîðîñòíîé ïîä-
ãîòîâëåííîñòè (îáóñëîâëèâàþùèé 7,8 % îáùåé
äèñïåðñèè). Äëÿ ëûæíèêîâ, ïîêàçûâàþùèõ âûñî-
êèå ñïîðòèâíûå ðåçóëüòàòû â ñïðèíòåðñêîé ãîí-
êå, õàðàêòåðíî çàìåòíîå óìåíüøåíèå âëèÿíèÿ
ïåðâîãî ôàêòîðà è óâåëè÷åíèå çíà÷èìîñòè âòî-
ðîãî, íà êîòîðûé â áîëüøåé ìåðå âëèÿþò ìàññî-
ðîñòîâûå è ñèëîâûå ïîêàçàòåëè.
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