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Аннотация  
Целью данной работы явился анализ современных зарубежных источников по проблеме 

технико-тактической подготовки в лыжных гонках. В статье проведен анализ данных о современ-
ной технике в лыжном спорте, ее характеристиках и особенностях использования на соревнова-
тельных дистанциях. Современная техника лыжных ходов, особенно техника в спринте, высоко-
эффективна, но крайне энергозатратна и требует отличной физической подготовки. Выбор хода 
лимитируется принципом рациональности – применяется ход, в котором в данный момент времени 
спортсмен может проявить наибольшую скорость, но в то же время он должен быть экономичным, 
т.е. сохранять силы для прохождения других участков дистанции. Это добивается более эффектив-
ным использованием фаз скольжения в циклах лыжных ходов. У квалифицированных лыжников 
техника передвижений, как правило, сочетает одновременно и мощность и экономичность. Рацио-
нальное применение различных вариантов техники лыжных ходов, при прохождении соревнова-
тельных дистанций способствует экономии сил, снижению энергозатрат и повышению общей про-
изводительности. Высокие требования к технической и скоростно-силовой подготовке лыжников, 
способность быстро перестраивать технику движений, модернизировать лыжные ходы характери-
зует современные лыжные гонки не только видом спорта на выносливость, а одновременно и ско-
ростно-силовым и ситуационным видом, повышает зрелищность соревнований.  
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Annotation  
The aim of this study was to analyze the modern foreign sources on the issue of technical and tac-

tical skiing training. The article analyzes the modern ski techniques data, their characteristics and features 
used on race distance. Modern ski motions technology, especially in the sprint technique is highly effec-
tive, but it is extremely energy-intensive and requires a good physical preparation. The choice of motion is 
limited by the rational principle – is used in the technique of which at a given time the athlete can show 
the highest speed and at the same time it must be economical, i.e. save power for passing other sites dis-
tance. Elite skiers’ technique usually combines both power and economy. Rational use of different tech-
niques during competitive distances saves power, energy costs and improves overall performance. High 
demands on the technical and speed-strength skiers preparation, the ability to rebuild the technique of 
movements, upgrade ski quickly make the modern skiing is not only a sport of endurance, and at the same 
time the speed-strength and situational event. 
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ВВЕДЕНИЕ 

В настоящее время наблюдается стремительное развитие лыжного спорта, вызван-
ное совершенствованием инвентаря, новыми способами подготовки лыжных трасс, вве-
дением в программу соревнований спринтерских дисциплин [14]. Повышение соревнова-
тельных скоростей привело к изменению биомеханических параметров лыжных ходов, 
что вызвало интерес в том числе и зарубежных ученых к анализу техники и поиску оп-
тимальных вариантов прохождения различных соревновательных дистанций в лыжных 
гонках и биатлоне.  

Основанием для выполнения настоящей работы явился приказ Минспорта России 
от 17 декабря 2014 г. № 1030 об утверждении ФГБОУ ВПО СибГУФК государственного 
задания на выполнение работ на 2015 год. 

Цель работы. Провести анализ современных зарубежных источников по проблеме 
технико-тактической подготовки в лыжных гонках. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Осуществлялись поиск и сбор источников информации за 2010-2015 гг. (статьи, 
материалы конференций, тезисы докладов, журналы). Найденные источники переводи-
лись на русский язык и подвергались научному редактированию и анализу. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Как показал проведенный анализ зарубежных источников, для эффективного про-
хождения различных участков трассы лыжники гонщики используют соответствующие 
им лыжные ходы. Современный лыжный спорт характеризуется большой вариативно-
стью техники передвижений, используемых в одной гонке [9]. Есть два основных лыж-
ных стиля: коньковый и классический. Выбор стиля лимитируется программой соревно-
ваний. Но в рамках одного стиля во время одной гонки лыжник может применять раз-
личные лыжные ходы и множество переходов между ними. Эффективный выбор вариан-
та техники может считаться в том случае, если он соответствует рельефу трассы и скоро-
сти, с которой передвигается лыжник [2, 5, 9, 10, 14]. Частота смены ходов усложняет 
передвижение. Е. Андерсон (2010) в своей работе отмечает, что в среднем количество 
изменений хода в течение гонки на 1,43 км составляет 29,1 раз [2]. Для поддержания вы-
сокой средней скорости гонки, лыжнику необходимо сочетание таких качеств, как разви-
ваемая мощность и в то же время экономичность. В настоящее время имеется известный 
набор лыжных ходов, используемых элитными лыжниками на соревновательных дистан-
циях.  

Классический стиль представлен следующими лыжными ходами. 
Diagonal Stride (DS) [9] – попеременный двухшажный ход (рис. 1). 

 

Рис. 1. Diagonal Stride – попеременный двухшажный ход [9] 

Специалисты университета штата Колорадо, Шведского научно-
исследовательского центра зимних видов спорта и Центрального Шведского университе-
та изучили колебания силы и механической энергии при передвижении попеременным 
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двухшажным ходом на лыжероллерах. Авторы показали, что попеременный двухшаж-
ный ход биомеханически явно отличается от ходьбы и бега. Колебания механической 
энергии при передвижении попеременным двухшажным ходом с палками и без палок 
первоначально казались схожими с бегом, но в отличие от него большая часть кинетиче-
ской энергии при попеременном двухшажном ходе теряется из-за сопротивления лыже-
роллеров [8].  

Double Poling (DP) [9] – одновременный бесшажный ход (рис. 2). Данный ход ис-
пользуется как в классическом, так и в коньковом стиле передвижения. Его относят к 
скоростно-силовым ходам. Наиболее взрывные лыжники могут развивать максимальную 
силу в одновременном бесшажном ходе, достигающую 430 Н в течение 0,05 секунд [14]. 

 

Рис. 2. Double Poling – одновременный бесшажный ход [9] 

Этот ход вызывает наибольший интерес ученых. Так, исследование специалистов 
Норвежского университета науки и технологий показало, что в одновременном бесшаж-
ном ходе большинство энергии производится в основных частях тела (бедра, плечи и ту-
ловище). Хотя различные сегменты проявляют различную роль в фазах отталкивания и 
скольжения, относительная мощность движений, в течение всего цикла лыжного хода, 
остается равномерно распределенной в верхней и нижней части тела и не зависит от ин-
тенсивности передвижения [6].  

Ученые Центрального Шведского университета изучили влияние предварительно-
го высокоинтенсивного передвижения одновременным бесшажным ходом на последую-
щие характеристики попеременного двухшажного лыжного хода. Результаты показали, 
что у хорошо подготовленных лыжников предварительное передвижение одновремен-
ным бесшажным ходом не влияет на скорость потребления кислорода при передвижении 
попеременным двухшажным ходом в моделируемой гонке с интенсивностью ~ 90% от 
МПК. Высокая интенсивность одновременного бесшажного хода вызывает значительно 
более высокую активацию мышц рук одновременно с трехкратным увеличением силы 
отталкивания палками. Однако, это не влияет на перераспределение силы отталкивания 
палками и угла сгибания стопы, характеристик цикла и кардиореспираторных показате-
лей в течение последующего передвижения попеременным двухшажным ходом [3].  

Kick Double Poling (KDP) [5] – одновременный одношажный ход (рис. 3). В тече-
ние каждого скользящего шага выполняется одно отталкивание руками и один толчок 
ногой (правой или левой) [9]. 

 

Рис. 3. Kick Double Poling – одновременный одношажный ход [9] 
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Коньковые ходы.  
Offset Skate - G2 – одновременный двухшажный коньковый ход (вариант пере-

движения в подъем) [9] или V1 [8, 15]. Обе лыжи ставят под углом около 40º к направле-
нию движения, выполняют два скользящих коньковых шага и одно отталкивание палка-
ми. 

 

Рис. 4. Offset Skate – G2 – одновременный двухшажный коньковый ход  
(вариант передвижения в подъем) [9] 

Специалисты Норвежского университета науки и технологий исследовали эффек-
тивность техники одновременным двухшажным коньковым ходом (вариант в подъем) 
при передвижении с отталкиванием ведущей и неведущей по функциональной асиммет-
рии (левой или правой) стороной. Отмечено большее превосходство при отталкивании 
ведущей по функциональной асимметрии стороной и это смещение увеличивается при 
увеличении интенсивности. Эффективность техники при отталкивании ведущей, сильной 
стороной остается стабильной при передвижении с различной интенсивностью. В то вре-
мя как эффективность техники неведущей по силе стороной снижается [16].  

Double Time - G3 – одновременный одношажный коньковый ход [9] (рис. 5) или 
V2 [7, 15]. Состоит из повторений двух скользящих коньковых шагов и двух одновре-
менных отталкиваний руками 

 

Рис. 5. Double Time – G3 – одновременный одношажный коньковый ход [9] 

Single Time - G4 – одновременный двухшажный коньковый ход (равнинный вари-
ант) [9] или V1 [8, 15] (рис. 6). При равнинном варианте одновременного двухшажного 
конькового хода, из-за более высокой скорости, отталкивание палками начинается чуть 
позже, его выполняют в течение второго шага. 

 

Рис. 6. Single Time – G4 – одновременный двухшажный коньковый ход  
(равнинный вариант) [9] 

Free Skate - G5 – попеременный коньковый ход без отталкивания палками [9] 
(рис. 7). Данный ход используют на равнинной местности, его также относят к скорост-
но-силовым вариантам техники. При передвижении данным ходом спортсмен развивает 
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силу отталкивания ногами больше 1600 Н [14]. Ученые университета Амстердама срав-
нили физиологические и биомеханические параметры при передвижении попеременным 
коньковым ходом без отталкивания палками с махами (техника “качели”) и без махов 
руками (техника “блокировка”). При передвижении техникой “блокировка” снижение 
проявляемой лыжником силы компенсируется повышением силовой эффективности и 
одинаковой длиной цикла на низкой скорости. При передвижении техникой “качели” на 
самой высокой скорости увеличивается длина цикла и снижается метаболический стресс 
[15].  

 

Рис. 7. Free Skate – G5 – попеременный коньковый ход без отталкивания палками [9] 

Cornering techniques - G6 [9] полуконьковый ход. В последнее время быстрые 
лыжники более широко используют технику, ускоряющую прохождение поворота [14].  

Jump skate [9] – вариант одновременного двухшажного хода при передвижении 
на высокой скорости в подъем. Обычно используется на крутых подъемах, при ускоре-
нии лыжник увеличивает скорость цикла при сохранении длины цикла. Однако, скорость 
работы в подъем часто предъявляет слишком большие требования к слабым лыжникам, 
делая типичных “Аутсайдеров спринта” [14].  

Как в классическом, так и в коньковом стиле высокие скорости предъявляют более 
высокие требования к мощности, чтобы увеличить длину цикла. Одной из важных стра-
тегий для повышения продолжительности цикла является эффективное отталкивание 
палками, с преактивацией и растяжением мышц и активное снижение центра тяжести для 
достижения более высокой пиковой силы раньше в цикле движения [14]. Более высоко-
квалифицированные лыжники используют более высокую долю скоростных ходов [2], 
длина цикла движений, как правило, больше у более быстрых лыжников [14]. 

Скорость, достигаемая в соревнованиях на выносливость, зависит от целого ряда 
физиологических и механических факторов. Одним из них является экономичность, 
определяемая как сумма затраченной энергии на единицу скорости. Данное понятие рас-
сматривается учеными в различных видах спорта [1]. Известно, что экономичность физи-
ческих упражнений сильно варьирует между отдельными спортсменами [11].  

Исследователи университета Вероны и Шведского научно-исследовательского 
центра зимних видов спорта изучили биомеханические и энергетические факторы, опре-
деляющие выбор техники в классических лыжных гонках. Ученые отмечают, что невоз-
можно выбрать уникальный параметр, который действует как детерминант в выборе тех-
ники в классических лыжных ходах. Авторы могут предположить, что пределы в силе 
отталкивания палками и в продолжительности времени отталкивания ногой, самые важ-
ные детерминанты выбора техники, и что остальные ситуации может объяснить эконо-
мичность при передвижении лыжника [4]. 

Также в настоящее время ученые во всем мире проводят исследования кинематики 
различных лыжных ходов, используя при этом современное научное оборудование: гиро-
скопы, акселерометры, видео анализ. Данные методики позволяют выделить отдельные 
фазы движений, общие, а также индивидуальные особенности техники, связанные с ан-
тропометрическими характеристиками, уровнем подготовленности и функциональными 
асимметриями спортсменов [9, 15, 16].  
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Таким образом, в статье проведен анализ научных данных о современной технике 
лыжных ходов, их характеристиках и особенностях использования на соревновательных 
дистанциях. Современная техника лыжных ходов, особенно техника в спринте высоко-
эффективна, но крайне энергозатратна и требует отличной физической подготовленно-
сти. Выбор хода лимитируется принципом рациональности – применяется ход, при кото-
ром в данный момент времени спортсмен, проявляя наибольшую скорость, демонстриру-
ет высокую экономичность, т.е. умение сохранять силы для прохождения других участ-
ков дистанции. Это добивается эффективным использованием фаз скольжения. 

Техника квалифицированных лыжников, как правило, сочетает одновременно и 
мощность и экономичность. Рациональное применение различных вариантов техники 
передвижения при прохождении соревновательных дистанций способствует экономии 
сил, энергозатрат и повышению общей производительности. Высокие требования к тех-
нической и скоростно-силовой подготовке лыжников, способности быстро перестраивать 
технику движений, модернизировать лыжные, особенно коньковые ходы, делает совре-
менные лыжные гонки не только видом спорта на выносливость, а одновременно и ско-
ростно-силовым и ситуационным видом.  
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Аннотация 
Целью данной работы явился анализ современных зарубежных источников по проблеме 

специальной работоспособности в лыжных гонках. Согласно современным тенденциям специаль-
ная работоспособность лыжников гонщиков определяется как аэробными, так и анаэробными про-
цессами в мышцах, позволяющими генерировать высокие силу и мощность, как в верхних, так и в 
нижних конечностях. Координационные способности лыжников играют большую роль в лыжной 
технике, позволяя реализовать функциональный потенциал. Большинство зарубежных исследова-
ний в лыжных гонках были выполнены в лаборатории и желательно большее количество исследо-
ваний проводить непосредственно на трассе, на снегу или во время соревнований. Такие исследо-
вания дадут ответ на то, какие факторы, определяют производительность на различных гоночных 
дистанциях, а также на то, почему и когда лыжники используют различные техники. Интеграция 
физиологического и биомеханического подхода дают огромный потенциал для получения новой 
информации, касающейся факторов определяющих работоспособность в лыжных гонках. 

Ключевые слова: лыжные гонки, работоспособность, биатлон, максимальное потребление 
кислорода. 
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Annotation 
The aim of this study was to analyze the modern foreign sources on the issue of special perfor-

mance in skiing. According to the current trends the special performance of the cross country skiers is 
defined as aerobic and anaerobic processes in the muscles, allow you to generate high power and capacity, 
both in the upper and lower extremities. Coordination abilities of skiers play a big role in ski technique, 
enabling to implement the functional capacity. Most foreign studies in ski racing were performed in the 
laboratory, and it is more preferably to carry out the researches directly on the ski track, in the snow or 


