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Развитие спортивных дисциплин и появление спринтерских соревнований по 
лыжным гонкам существенно повысили зрелищность соревнований и интерес тренеров и 
специалистов к вопросу специализированной подготовки спортсменов для успешного 
выступления в соревнованиях на короткой дистанции. Однако в виду недостаточной изу-
ченности структуры соревновательной деятельности в лыжном спринте, существующие 
предположения о возможном содержании учебно-тренировочного процесса лыжников-
гонщиков, специализирующихся в спринте, носят теоретический характер и в большей 
степени основаны на тренерской интуиции и практическом опыте подготовки спортсме-
нов. В настоящем исследовании мы постарались учесть выявленные пробелы и попыта-
лись определить отличительные особенности лыжного спринта от традиционных сорев-
нований. 

ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Цель исследования: определить существующие различия соревновательной дея-
тельности спортсменов в лыжном спринте и традиционных соревнованиях по лыжным 
гонкам. Задачи исследования: 1. Определить особенности проведения соревнований по 
лыжному спринту в сравнении с дистанционными соревнованиями по лыжным гонкам; 
2. Установить различия в протяженности и сложности соревновательных дистанций для 
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проведения лыжного спринта и дистанционных соревнований; 3. Изучить сравнительную 
характеристику техники передвижения на лыжах в спринте и традиционных соревнова-
ниях. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Решению поставленной цели и задач способствовало применение традиционных 
методов исследования, включающих изучение литературы, документации соревнова-
тельной деятельности, педагогические наблюдения и хронометрирование. 

Проведение педагогических наблюдений на соревнованиях по лыжным гонкам, 
изучение документации соревновательной деятельности и научно-методической литера-
туры проводились с целью определения особенностей проведения соревнований по лыж-
ному спринту и основных параметров соревновательных дистанций, характеризующие 
протяженность и сложность лыжных трасс для проведения спринта и традиционных со-
ревнований, а также позволили сопоставить имеющиеся данные исследований техники 
передвижения на лыжах. 

РЕЗУЛЬТАТЫ 

Соревнования по лыжному спринту включают в себя черты индивидуальной гонки 
и соревнований с массовым стартом, и в целом соответствует повторному характеру со-
ревновательной деятельности в условиях нарастания утомления. Всего в рамках соревно-
ваний по лыжному спринту проводится не более 4 повторений при сокращении интерва-
лов времени от 1,5-2 часов между квалификацией и четвертьфиналом до 15-20 минут 
между полуфиналом и финалом соревнований [3, 6]. Именно количество повторений и 
время восстановительного периода обеспечивают существенное отличие лыжного сприн-
та от традиционных соревнований и предъявляют особые требования к физической под-
готовленности спортсменов, специализирующихся в спринтерских видах гонок. 

Изучение современных литературных источников и правил соревнований по лыж-
ным гонкам [3, 4, 6] позволило определить различия основных технических параметров 
соревновательных дистанций в период с 1998 по 2013 г. (табл. 1), характеризующих про-
тяженность и сложность лыжных трасс для проведения спринта и традиционных сорев-
нований на 10-15 км. 

Таблица 1 
Техническое описание трасс и соревновательных кругов дистанций 

лыжного спринта и традиционных соревнований [3, 4, 6] 

Параметры 
Дистанц. соревнования Спринт. соревнования 

клас. стиль своб. стиль клас. стиль своб. стиль 
Протяженность дистанции, км 10-15 1,2-1,5 1,3-1,6 
Количество (длина) кругов 2-4 (2,5-7,5 км) 1-2 (0,7-1,5 км) 
Максимальный перепад высот (HD), м 62-74 45-72 15-30 9-30 
Максимальный подъем (MC), м 45-57 42-55 15-25 6-24 
Сумма перепадов высот (TC/100м), м 3,5-3,9 3,3-3,9 2,6-3,5 1,4-3,3 
Трудность трассы, м 40-42 25-35 20-32 
Общая протяженность подъемов, % 27-32 26-31 18-23 
Гармоничность трассы 1,0-1,1 1,2-1,7  0,7-1,2 

Протяженность соревновательной дистанции лыжных гонок на 10-15 км практиче-
ски в 10 раз превышает длину спринтерских трасс. Кроме этого, протяженность сприн-
терских дистанций для передвижения свободным стилем на 7,2% превышают длину ди-
станций для классического стиля. 

Стремление организаторов соревнований к большей компактности и повышению 
зрелищности мероприятий прослеживается в сокращении длины отдельных кругов ди-
станции и увеличении их количества. Так в дистанционных гонках количество соревно-
вательных кругов составляет от 2 до 4, а в спринте в виду минимальной протяженности 
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не более 2. 
В виду значительно большей протяженности соревновательных дистанций для 

проведения традиционных соревнований, абсолютная величина максимального перепада 
высот значительно превышает характеристики спринтерских трасс (в среднем 60-70 м 
против 19-22 м), при этом максимальный подъем в среднем составляет 45-55 м, что более 
чем в 2,5 раза превышает значение исследуемого параметра спринтерской дистанции (15-
24 м). 

Значения перепадов высот находятся в прямой зависимости от длины дистанции, 
именно поэтому относительный показатель исследуемого параметра в расчете на каждые 
100 м является более объективным. Значение исследуемого показателя на каждые 100 м 
традиционных дистанций в среднем составляет 3,6 м, что также превышает показатели 
спринтерских трасс, на которых средняя сумма относительного перепада высот не пре-
вышает 2,7 м. 

Информативную оценку сложности соревновательных дистанций дает показатель 
«трудность» дистанции [4], равный отношению суммы перепадов высот к длине дистан-
ции. При прохождении каждого километра традиционной дистанции лыжники-гонщики 
поднимаются на высоту в среднем 40-42 м, при этом показатели трудности спринтерских 
трасс составляют 20-32 и 25-35 м при проведении соревнований свободным и классиче-
ским стилем соответственно. Согласно представленной классификации [4], дистанцион-
ные трассы являются сильнопересеченными (трудность 40-45 м), когда как трассы для 
лыжного спринта являются слабопересеченными (трудность менее 30 м), только часть 
спринтерских дистанций для классического стиля превышают данные граничные пара-
метры и соответствуют пересеченным трассам (критерий трудности 30-39 м). 

Оценить сложность соревновательных дистанций позволяют и показатели про-
центного соотношения протяженности подъемов в общей структуре, выраженная в про-
центах от общей длины дистанции. Представленные показатели доли подъема в структу-
ре традиционных и спринтерских дистанций практически равны (27-31%) и соответству-
ют параметрам пересеченных трасс [4], исключение составляют параметры спринтерской 
дистанции для передвижения свободным стилем с подъемами меньшей протяженности – 
18-23% (меньше в среднем на 10-12%). 

Интегральным показателем, характеризующим отношение суммы длины всех 
подъемов к сумме длины всех спусков, является гармоничность лыжной трассы. Пред-
ставленные показатели гармоничности спринтерских трасс позволяют говорить о преоб-
ладании подъемов соревновательных дистанций для передвижения классическим стилем 
(значение показателя составляет 1,2-1,7), что также свидетельствует о стремлении 
усложнить дистанцию лыжного спринта классическим стилем. Соревновательные ди-
станции для свободного стиля характеризуются меньшим разнонаправленным значением 
показателя гармоничности трассы (0,7-1,2), что свидетельствует о большей вариативно-
сти лыжных трасс. При этом гармоничность традиционных трасс характеризуется рав-
ным отношением длины подъемов и спусков (значение показателя составляет 1,0-1,1). 

Большая сложность лыжных трасс для классического хода объясняется некоторы-
ми особенностями техники передвижения на лыжах. 

Сравнительные параметры техники передвижения на лыжах в спринте и дистан-
ционных соревнованиях на 10-15 км (табл. 2), собранные по результатам разнообразных 
исследований технического мастерства лыжников-гонщиков на различных дистанциях 
[1, 2, 5, 7], позволяют определить существующие различия спринта и традиционных со-
ревнований в скорости прохождения дистанции и параметрах скользящего шага. 

Средняя скорость передвижения в спринте характеризуется наибольшими значе-
ниями и достигает 8,2±0,6 м/с и 7,5±0,6 м/с при передвижении классическим и свобод-
ным стилем соответственно и превышает аналогичные параметры скорости прохождения 
традиционных дистанций в среднем на 1,2 м/с при передвижении свободным стилем и 



Научно-теоретический журнал «Ученые записки», № 7 (113) – 2014 год 
 

 94

1,1 м/с – классическим. 
Согласно представленным техническим параметрам, скорость в цикле лыжного 

хода в спринте классическим и свободным стилем в среднем на 1,2 м/с превосходит зна-
чения, демонстрированные на дистанциях традиционных соревнований. 

Высокие параметры скорости передвижения в цикле лыжного хода достигаются за 
счет уменьшения времени цикла, увеличения темпа движений при сокращении длины 
скользящего шага. 

Таблица 2 
Сравнительные параметры техники передвижения на лыжах 

в спринте и традиционных соревнованиях [1, 2, 5, 7] 

Параметры 
Традиционные соревнования Спринтерские соревнования 

ПДШХ ОБШХ ООШХ ПДШХ ОБШХ ООШХ 

Скорость прохождения дистанции, м/с
6,9±0,3 м/с (своб. стиль) 
6,4±0,4 м/с (клас.стиль) 

8,2±0,6 м/с (своб. стиль) 
7,5±0,6 м/с (клас. стиль) 

Продолжительность цикла, с 0,97±0,09 1,16±0,10 1,34±0,09 0,79±0,09 0,85±0,05 0,8±0,07 
Протяженность цикла, м 4,2±0,4 6,2±0,6 7,7±0,8 4,1±0,5 5,7±0,5 5,5±0,6 
Скорость передвижения в цикле, м/с 4,3±0,1 5,3±0,3 5,7±0,3 5,2±0,3 6,8±0,4 6,9±0,7 
Темп, циклов/мин 61,8±4,6 52,4±4,3 45,1±5,3 77,2±8,7 70,8±3,7 76,1±7,6 
Примечание: 
ПДШХ – передвижение попеременным двухшажным ходом в подъем 5-7° 
ОБШХ – передвижение одновременным бесшажным классическим ходом на равнине 
ООШХ – передвижение одновременным одношажным коньковым ходом на равнине 

Продолжительность цикла лыжного хода сокращается в среднем на 0,24 с (на 23%) 
при передвижении классическим ходом и на 0,54 с (на 40%) при передвижении свобод-
ным стилем в сравнении с дистанционным исполнением. Увеличение частоты движений 
в спринте классическим стилем происходит в среднем на 17 циклов/мин (на 23%), когда 
как при передвижении свободным стилем происходит увеличение темпа на 31 цикл/мин 
(на 40%) в сравнении с дистанционной техникой. 

Анализ показателей скользящего шага позволяет говорить о существующем со-
кращении временных и пространственных показателей цикла лыжного хода (в среднем 
на 23%) в спринте. Техника передвижения в спринте характеризуется относительно ко-
роткими движениями с ограниченной амплитудой в условиях значительного увеличения 
скорости и темпа передвижения. 

ВЫВОДЫ 

1. Соревнования по лыжному спринту проводятся на относительно короткой ди-
станции до 1800 м и определяются повторным характером соревновательной деятельно-
сти с сокращением периодов восстановления между повторениями, что существенно от-
личает такой формат от традиционных соревнований по лыжным гонкам и предъявляет 
особые требования к физической подготовленности лыжников-гонщиков, специализиру-
ющихся в спринте. 

2. Представленные технические параметры соревновательных дистанций позво-
ляют говорить о существенно меньшей протяженности и сложности лыжных трасс для 
проведения лыжного спринта. При этом отмечается тенденция увеличения сложности 
соревновательных дистанций для проведения лыжного спринта классическим ходом, что 
объясняется существующими особенностями техники передвижения на лыжах. 

3. Биомеханическая структура техники передвижения на лыжах в спринте харак-
теризуется сокращением временных и пространственных показателей цикла скользящего 
шага, относительно короткими движениями с ограниченной амплитудой в условиях зна-
чительного увеличения темпа и скорости передвижении в лыжном спринте, предъявляя 
высокие требования к технической подготовленности спортсменов, специализирующих-
ся в спринтерских видах гонок, и подтверждая высокую значимость скоростно-силовых 
способностей в целом. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Регламент проведения соревнований, сравнительная характеристика соревнова-
тельных дистанций и техники передвижения на лыжах свидетельствуют о существующих 
различиях лыжного спринта и традиционных соревнований по лыжным гонкам, что под-
тверждается повторным характером соревновательной деятельности в лыжном спринте с 
сокращением времени восстановления между повторами и позволяет говорить о меньшей 
протяженности и сложности лыжных трасс для проведения лыжного спринта, большей 
скорости и существующих особенностях техники передвижения на лыжах. Представлен-
ные различия лыжного спринта и дистанционных соревнований подтверждают необхо-
димость планирования специализированной подготовки и внесения методических осо-
бенностей в тренировочный процесс лыжников-гонщиков, специализирующихся в 
спринте, связанные в первую очередь с высокой скоростью передвижения в каждом забе-
ге и сохранении взрывных способностей, позволяющих осуществлять мгновенные уско-
рения по ходу дистанции. 
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