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Аннотация 
В представленной статье рассматриваются организационные и физиологические особенно-

сти проведения командного спринта по лыжным гонкам в сравнении с индивидуальным спринтом, 
предъявляющие к спортсменам несколько иные требования в функциональном плане. Меньшее 
количество повторений на максимальном уровне позволяют лыжникам-гонщикам постепенно уве-
личивать скорость передвижения в каждом повторении на фоне интенсификации деятельности 
сердечно-сосудистой системы, что не характерно для индивидуального спринта. 

Полученные данные дают системное представление об особенностях соревновательной дея-
тельности в командном спринте, существенно расширяют физиологическую характеристику лыж-
ного спринта как современной спортивной дисциплины лыжных гонок и позволяют подойти к со-
вершенствованию методики построения тренировочного процесса, направленного на развитие вы-
сокой скорости передвижения в заключительных повторениях командного спринта и поддержание 
высокой интенсивности функционирования систем организма на протяжении всего соревнования в 
условиях минимальных интервалов отдыха между повторениями. 
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Annotation 
Organizational and physiological features of team sprint competition are analyzed in this article as 

opposed to the individual sprint competition with slightly different functional requirements upon athletes. 
Fewer repetitions at maximum level allow skiers to gradually increase movement speed in each iteration 
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against intensified cardiovascular activity, which is not typical for the individual sprint. 
Collected data give a systematic overview of the competitive activity in the team sprint, enhance 

understanding of the physiological aspects of sprint as a modern competition format in cross country ski-
ing, and give insights for better training process structure allowing to produce bursts of movement speed 
in the final legs of team sprint competition and sustain high-intensity physical activity during the whole 
competition with a short period of rest between legs. 

Keywords: cross-country skiing, team sprint, highly qualified skiers, competitive activity, move-
ment speed, cardiovascular system intensity. 

Совершенствование спорта высших достижений и появление спринтерских видов 
лыжных гонок предъявляют повышенные требования к организации тренировочного 
процесса, направленного на развитие и поддержание высокой скорости передвижения в 
лыжном спринте и интенсивности функционирования ведущих энергетических систем [2, 
5]. В то же время в теории и методике спорта высших достижений и лыжных гонок в 
частности сложился определенный дефицит современных данных, касающийся не только 
содержания тренировочного процесса спортсменов высокой квалификации, но и особен-
ностей соревновательной деятельности в спринте [1, 2, 3, 4, 5, 6, 7]. 

Именно поэтому в последние годы на фоне повышенного интереса специалистов к 
лыжному спринту появились разнообразные исследования, посвященные совершенство-
ванию отдельных аспектов подготовки лыжников-гонщиков к спринтерским гонкам, но в 
тоже время не дающие системного представления о структуре соревновательной дея-
тельности в лыжном спринте, что безусловно определяет методическую направленность 
построения специализированного тренировочного процесса [2, 5, 6, 8]. 

В результате многолетних исследований особенностей соревновательной деятель-
ности лыжников-гонщиков в индивидуальном спринте и методологии построения трени-
ровочного процесса спортсменов высокой квалификации [2, 3, 4, 5], специализирующих-
ся в спринтерских видах гонок, было установлено, что соревнования по лыжному сприн-
ту характеризуются повторным характером мышечной деятельности на дистанциях про-
тяженностью от 1000 до 1800 м и длительностью от 2,5 до 4 минут, выполняемой с ин-
тенсивностью, соответствующей субмаксимальной зоне мощности, и приводящей к до-
стижению предельно возможного уровня функционирования окислительной и лактацид-
ной энергетических систем. В то же время, командный спринт представляет собой эста-
фетную гонку на короткой спринтерской дистанции с командами из двух участников, 
сменяющих друг друга три раза, и безусловно предъявляющей несколько иные требова-
ния к спортсменам в функциональном плане ввиду отличительных особенностей данной 
спортивной дисциплины от индивидуального спринта. 

При этом, не смотря на меньшую распространенность командного спринта в про-
грамме соревнований различного уровня в отличие от индивидуального спринта (10 со-
ревнований по индивидуальному спринту и всего 2 командных спринта в текущем со-
ревновательном сезоне 2014/2015 гг. в рамках розыгрыша Кубка и Чемпионата мира по 
лыжным гонкам), ввиду его наличия в программе Чемпионата мира и Олимпийских игр, 
и соответственно отдельного разыгрываемого комплекта медалей, актуальность команд-
ного спринта не вызывает сомнений. 

Именно поэтому целью настоящего исследования явилось изучение особенностей 
соревновательной деятельности высококвалифицированных лыжников-гонщиков в ко-
мандном спринте. 

Задачи исследования: 
1. Определить организационные особенности проведения командного спринта. 
2. Установить динамику скорости прохождения соревновательной дистанции в 

командном спринте. 
3. Изучить интенсивность функционирования сердечно-сосудистой системы 

лыжников-гонщиков высокой квалификации в командном спринте. 
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МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В соответствии с целью и задачами настоящего исследования применялись тради-
ционные методы исследования: изучение документации соревновательной деятельности, 
педагогические наблюдения, пульсометрия и хронометрирование, а также методы мате-
матической статистики. 

Оценка интенсивности соревновательной деятельности спортсменов в командном 
спринте осуществлялась на основе регистрации изменения времени прохождения ди-
станции в каждом повторении, позволяющего определить динамику средней скорости, и 
данных функционирования сердечно-сосудистой системы по динамике показателя часто-
ты сердечных сокращений. Всего было изучено свыше 20 соревнований различного 
уровня и 30 пульсограмм деятельности сердечно-сосудистой системы спортсменов высо-
кой квалификации за последний олимпийский цикл спортивной подготовки. 

Регистрация ЧСС в процессе непосредственного выполнения соревновательного 
упражнения позволила осуществить распределение объема выполненной соревнователь-
ной нагрузки по зонам интенсивности. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Командный спринт проводится в виде эстафеты с командами из двух спортсменов, 
которые поочередно сменяют друг друга, пробегая по 3 этапа. Сначала проводят два по-
луфинальных забега, по результатам которых формируется финальный забег [9]. 

Главное отличие командного спринта от индивидуального заключается в продол-
жительности времени восстановления между повторениями (забегами) и соответственно 
возможности восстановления (табл. 1). 

Таблица 1 
Продолжительность соревновательной деятельности и восстановительных  

периодов в лыжном спринте [4, 5, 9] 
Параметры Индивид. спринт Командный спринт 

Продолжительность непрерывной соревновательной 
деятельности 

2,5-4 минуты 3-4 минуты 

Продолжительность восстановительного периода меж-
ду повторами во время соревнований  

— 3-4 минуты 

Продолжительность восстановительного периода меж-
ду забегами 

1,5-2 часа (квал. – ¼) 
20-35 минут (¼ – ½) 
15-20 минут (½ – Ф) 

50-75 минут (½ – Ф) 

В индивидуальном спринте наибольший период отдыха предусмотрен между ква-
лификацией и четвертьфинальным забегом – 90-120 мин, в командном спринте перерыв 
между полуфинальным и финальным забегом составляет не менее 50 минут, что позволя-
ет их рассматривать отдельно и независимо друг от друга. В то же время, программа ин-
дивидуального спринта предусматривает относительно продолжительный период вос-
становления между повторениями (от 15–20 минут между полуфинальным и финальным 
забегами до 20–35 минут между четвертьфинальным и полуфинальным забегами), когда 
как в командном спринте спортсмены сменяют друг друга и период восстановления 
ограничивается временем прохождения соревновательной дистанции другим спортсме-
ном (3–4 минуты), что определяет интервальный характер соревновательной деятельно-
сти. 

Динамика частоты сердечных сокращений при прохождении соревновательной 
дистанции в командном спринте (рисунок 1), свидетельствует о характере изменения ин-
тенсивности функционирования сердечно-сосудистой системы в каждом последующем 
повторе в зависимости от рельефа лыжной трассы и этапа соревнований (А), а также 
продолжительность интервалов отдыха между забегами (Б). 
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1-й повтор (1/2 этап) 2-й повтор (3/4 этап) 3-й повтор (5/6 этап) 

интервал отдыха 
между 1-м и 2-м 

интервал отдыха 
между 2-м и 3-м 

 
(А – динамика ЧСС в повторах, Б – длительность периодов отдыха) 

Рисунок 1. Динамика частоты сердечных сокращений при прохождении  
соревновательной дистанции командного спринта 

Анализ показателей средней скорости и функционирования сердечно-сосудистой 
системы лыжников-гонщиков высокой квалификации в процессе непосредственного вы-
полнения соревновательного упражнения (таблицы 2-3) позволил установить характер-
ные особенности динамики интенсивности соревновательной деятельности в командном 
спринте классическим и свободным стилем передвижения. 

Таблица 2 
Динамика показателей интенсивности соревновательной деятельности 

в командном спринте классическим стилем (n=18) 

Этап соревнований 
Средняя 

скорость, м/с
Пульсовые параметры, уд/мин Распределение по зонам интенсивности 
ЧССmin ЧССср. ЧССmax I II III IV 

1-й повтор (1/2 этап) 7,1±0,5 129,0±6,8 176,2±4,4 184,0±3,2 1,7% 2,2% 20,8% 75,3% 
2-й повтор (3/4 этап) 7,3±0,5 146,3±7,5 180,5±4,7 187,5±4,6 0,4% 1,3% 7,4% 90,9% 
3-й повтор (5/6 этап) 7,5±0,3 151,3±6,0 181,3±5,4 188,3±5,7 0,0% 0,3% 8,0% 91,7% 

В командном спринте классическим стилем установлено постепенное увеличение 
интенсивности передвижения, характеризуемое динамикой исследуемых показателей: 

 увеличением скорости передвижения на 5,6% с первого повторения к третьему 
(Δ3-1=0,4 м/с, различия статистически значимы на уровне p<0,05); 

 увеличением ЧСС перед началом каждого последующего забега (ЧССmin) на 
17,3% на протяжении всего соревнования (Δ3-1=22,3 уд/мин, различия статистически зна-
чимы на уровне p<0,001); 

 увеличением среднедистанционной ЧСС (ЧССср.) на 2,9% на протяжении все-
го соревнования (Δ3-1=5,1 уд/мин, различия статистически значимы на уровне p<0,05); 

 увеличением максимальной ЧСС (ЧССmax) на 2,3% на протяжении всего со-
ревнования (Δ3-1=4,3 уд/мин, различия статистически значимы на уровне p<0,05); 

 увеличением объема соревновательной нагрузки в IV зоне интенсивности на 
21,8% на протяжении всего соревнования (Δ3-1=16,4%, различия статистически значимы 
на уровне p<0,01);  
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 увеличением суммарного объема высокоинтенсивной работы в III и IV зонах 
на 3,7% на протяжении всего соревнования (Δ3-1=3,6%). 

Представленная динамика исследуемых показателей позволила установить посте-
пенное нарастание интенсивности соревновательной деятельности в командном спринте 
на протяжении всего соревнования. При этом наибольшая интенсивность соревнователь-
ной нагрузки, определяемая по достижению максимальных значений средней скорости 
прохождения соревновательной дистанции и функционирования сердечно-сосудистой 
системы, наблюдается в третьем (последнем) повторении командного спринта. 

Таблица 3 
Динамика показателей интенсивности соревновательной деятельности 

в командном спринте свободным стилем (n=12) 

Этап соревнований 
Средняя 

скорость, м/с
Пульсовые параметры, уд/мин Распределение по зонам интенсивности 
ЧССmin ЧССср. ЧССmax I II III IV 

1-й повтор (1/2 этап) 6,9±0,6 129,5±9,1 169,3±3,8 181,0±4,5 2,7% 2,0% 20,6% 74,7% 
2-й повтор (3/4 этап) 7,0±0,6 136,0±9,8 178,0±3,7 186,8±5,7 2,9% 2,3% 7,7% 87,2% 
3-й повтор (5/6 этап) 7,3±0,5 141,5±5,6 178,3±2,8 187,5±6,6 1,1% 2,6% 8,6% 87,6% 

В командном спринте свободным стилем снижение интенсивности соревнователь-
ной деятельности определялось следующими изменениями: 

 увеличением скорости передвижения на 5,8% с первого повторения к третьему 
(Δ3-1=0,4 м/с); 

 увеличением ЧСС перед началом каждого последующего забега (ЧССmin) на 
9,3% на протяжении всего соревнования (Δ3-1=12,0 уд/мин, различия статистически зна-
чимы на уровне p<0,01); 

 увеличением среднедистанционной ЧСС (ЧССср.) на 5,3% на протяжении все-
го соревнования (Δ3-1=9,0 уд/мин, различия статистически значимы на уровне p<0,001); 

 увеличением максимальной ЧСС (ЧССmax) на 3,6% на протяжении всего со-
ревнования (Δ3-1=6,5 уд/мин, различия статистически значимы на уровне p<0,05); 

 увеличением объема соревновательной нагрузки в IV зоне интенсивности на 
17,3% на протяжении всего соревнования (Δ3-1=12,9%); 

 увеличением суммарного объема высокоинтенсивной работы в III и IV зонах 
на 0,9% на протяжении всего соревнования (Δ3-1=0,9%). 

Представленная динамика исследуемых показателей в лыжном спринте свобод-
ным стилем подтверждает общую тенденцию увеличения интенсивности соревнователь-
ной деятельности на протяжении всего соревнования к заключительному повторению. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Командный спринт по лыжным гонкам проводится на дистанциях протяженно-
стью от 1000 до 1800 м и длительностью от 3 до 4 минут, выполняемой с интенсивно-
стью, соответствующей субмаксимальной зоне мощности. При этом главным характер-
ным отличием от индивидуального спринта является значительно меньший интервал от-
дыха между повторениями, соответствующий времени прохождения соревновательной 
дистанции другим спортсменом (3-4 минуты), что определяет интервальный характер 
мышечной деятельности. В то же время меньшее количество повторений в командном 
спринте вносит определенные особенности в динамику интенсивности соревновательной 
деятельности на протяжении всего соревнования. 

Представленная динамика исследуемых показателей в командном спринте класси-
ческим и свободным стилем свидетельствует о возрастании интенсивности соревнова-
тельной нагрузки с первого повторения к третьему по показателям скорости прохожде-
ния соревновательных дистанций и функционирования сердечно-сосудистой системы. 
При этом наибольший прирост исследуемых параметров наблюдается во втором повто-
рении независимо от стиля передвижения. Такая динамика увеличения интенсивности 
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соревновательной деятельности на протяжении всего соревнования, в отличие от ее сни-
жения в индивидуальном спринте вследствие нарастания утомления [2, 5], свидетель-
ствует о высоком функциональном уровне спортсменов высокой квалификации и объяс-
няется меньшим количеством повторений в командном спринте, при этом только два по-
следних повторения проводятся на максимальном уровне. 

Результаты представленного исследования позволили установить отличительные 
особенности командного спринта по лыжным гонкам, определить динамику интенсивно-
сти соревновательной деятельности на протяжении всего соревнования и подойти к раз-
работке методики построения специализированного тренировочного процесса, направ-
ленного на развитие высокой скорости передвижения в заключительных повторениях 
командного спринта и поддержание высокой интенсивности функционирования систем 
организма на протяжении всего соревнования в условиях минимальных интервалов от-
дыха между повторениями. 
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КРИТЕРИЙ КАМЕНИСТОЙ ОСЫПИ КАК КРИТЕРИЙ ОБРАЗОВАНИЯ 
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Аннотация  
В статье рассматриваются различные аналитические зависимости, описывающие процесс 

формирования двигательного навыка в спорте. Показано, что этот процесс может описываться в 
виде экспоненциальной функции изменений спортивных результатов от времени или объема тре-
нировочных воздействий, в виде распределения Парето и логистической функции Ферхюльста. В 
результате исследования степенных функций, аппроксимирующих соревновательные результаты 
четырех спортсменов в мини-гольфе, показанные ими в течение пяти лет, установлен критерий 
образования двигательных умений в виде критерия каменистой осыпи. Установлено, что степенная 
модель лучше описывает рост спортивных достижений на этапе начальной подготовки (до 1-2-х 
лет занятий), а экспоненциальная на этапах спортивного совершенствования и высшего спортивно-
го мастерства (свыше 4-х лет занятий). На этапе углубленной тренировки от 10-го до 70-го сорев-
новательных раундов обе модели обладают достаточной точностью аппроксимации. При этом при 
моделировании и прогнозе спортивных достижений необходимо учитывать все данные о спортив-
ных результатах, начиная с начала занятий. 

Предложенные модели и критерии могут использоваться для установления разрядных норм 
и прогноза результатов в видах спорта с преимущественным проявлением координационных спо-
собностей к точности совершения целенаправленных движений. 

Ключевые слова: критерий каменистой осыпи, двигательный навык, индекс Хирша, рас-
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Annotation 
In this article the author examines the different analytical relations, describing the process of de-

velopment of motional skills in sports. It is shown, that this process can be described as the exponential 


