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Аннотация 
Выбор рациональной тактической схемы (варианта) прохождения дистанции и использова-

ние этой тактической схемы в зависимости от соревновательной ситуации является составной ча-
стью тактической подготовленности спортсмена в лыжных гонках. Выбор и реализация тактиче-
ской схемы в ходе этих состязаний всегда связаны с беспрерывным решением многочисленных 
тактических задач и в зависимости от массы переменных (уровней подготовленности спортсмена и 
его соперников, масштаба и условий соревнований и т.д.), а к успеху на крупных соревнованиях 
часто приводит умение использовать различные тактические варианты. 

Ключевые слова: лыжная гонка с масс-старта на 50 км, тактическая подготовка, победите-
ли Зимних Олимпийских игр (ЗОИ) и Чемпионатов мира (ЧМ), динамика средней соревнователь-
ной скорости, тактические схемы (варианты) прохождения дистанции. 
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RACERS – WINNERS OF THE OLYMPIC WINTER GAMES AND WORLD 
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Annotation  
The choice of the rational tactical scheme (option) for the course and the use of this tactical 

scheme according to the competitive situation is an integral part of the tactical training of athletes in ski-
ing. The choice and implementation of the tactical diagram during these competitions are always connect-
ed to the continuous decision of numerous tactical tasks, depending on many variables (levels of readiness 
of the athlete and his rivals, scale and conditions of competitions, etc.), and at large competitions it is often 
observed that success is a result of ability to use different tactical options. 

Keywords: 50 km ski race with a mass start, tactical training, winners of the Olympic Winter 
Games (OWG) and World Championships (WCH), change of average competition speed, tactics scheme 
(options) course. 

Лыжная гонка на 50 км входит в программу ЗОИ и ЧМ с момента их возникнове-
ния в 1924 г. [6]. До 2003 г. старт в гонке был раздельным, а для победы применялась 
тактика выигрыша соревнований с высоким результатом. С 2005 г. старт стал общим 
(масс-старт), а к успеху приводит тактика выигрыша соревнований независимо от пока-
занного результата. Считается, что к успеху в лыжных гонках может привести примене-
ние разнообразных тактических вариантов (раскладок сил), но наиболее целесообразным 
с точки зрения энергообеспечения работы, является равномерное прохождение соревно-
вательной дистанции, когда скорость изменяется не более 3% [1, 3, 4]. Несомненно, что 
выбор и реализация того или иного тактического варианта во многом обусловлены уров-
нями физической, технической, тактической и психологической подготовленности лыж-
ника и возможностями его функциональных систем. 

Важное влияние на успешное выступление имеет анализ специальной информа-
ции: правил и программы соревнований, оценки сил и мастерства соперников, сведений о 
длине дистанции и рельефе трасс, климатических и географических условиях, выборе 
инвентаря, подготовки и смазки лыж и др. [3-5, 8]. Кроме того, непосредственный кон-
такт с соперниками в этих гонках часто приводит к выбору не запланированного такти-
ческого варианта, а того – который предлагает соперник, и лыжник должен быть готовым 
и способным правильно ответить на любые тактические действия других спортсменов [7, 
8]. Поэтому не случайны слова главного тренера дистанционной команды России по 
лыжным гонкам, заслуженного тренера РФ О.О.Перевозчикова: «Тактика в 50-
километровой гонке – это вопрос очень сложный. Конечно, что-то можно обсудить и 
спланировать заранее, но так, чтобы вести гонку чисто по сценарию, не получается нико-
гда... В последние годы соперники, как правило, предпочитают разбираться между собой 
на последних километрах» [2]. 

Цель исследования заключалась в определении тактических схем, которые исполь-
зовались победителями ЗОИ и ЧМ в лыжной гонке с масс-старта на 50 км. Предполага-
лось, что анализ динамики скорости у ведущих лыжников-гонщиков мира позволит вы-
явить оптимальную тактику, что повысит эффективность соревновательной деятельности 
и тренировочного процесса. Для этого были обработаны данные итоговых протоколов 
ЧМ и ЗОИ с 2005 г. в гонках с масс-старта на 50 км, что позволило выявить показатели 
соревновательной скорости на отрезках дистанции и ее относительной динамики, кото-
рые представлены в таблице. В пяти случаях скорость на последнем отрезке дистанции 
была максимальной. Но ее динамика была различной:  

1) скорость постепенно (ЗОИ-06) или скачками (ЧМ-05, 07) повышается от старта 
к финишу;  

2) скорость в начале и в конце гонки выше соревновательной и ниже в середине 
(ЧМ-09);  
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3) скорость на 1-й половине почти постоянная, но ниже соревновательной и замет-
но увеличилась в конце гонки (ЧМ-11).  
Таблица – Показатели соревновательной скорости, скорости (м/с) на отрезках дистанции 
и относительной динамики скорости (%, в скобках) у победителей в гонке с масс-старта 
на 50 км на ЧМ и ЗОИ 

Год / 
стиль 

1-й круг 2-й круг 3-й круг 4-й круг 5-й круг Время 
Соревноват. 
скорость 

2005 / C  5,54 (-1,4) 5,69 (+1,2) 5,60 (-0,4) 5,77 (+2,7) ----- 2:30.10,4 5,62 (±4,1) 
2006 / F 6,48 (-1,8) 6,45 (-2,3) 6,51 (-1,4) 6,55 (-0,8) 6,75 (+2,2) 2:06.11,8 6,60 (±4,5) 
2007 / C  5,75 (-3,2) 6,02 (+1,3) 5,85 (-1,5) 6,14 (+3,4) ----- 2:20.12,6 5,94 (±6,6) 
2009 / F 7,06 (+1,3)  6,81 (-2,3) 6,98 (+0,1) 6,88 (-1,3) 7,12 (+2,2) 1:59.38,1 6,97 (±4,5) 
2010 / С 6,45 (-2,7) 6,39 (-3,6) 6,84 (+3,2) 6,57 (-0,9) ----- 2:05.35,5 6,63 (±6,8) 
2011 / F  6,39 (-1,7)  6,32 (-2,8) 6,78 (+4,3) 7,27 (+11,8) ----- 2:08.09,0 6,50 (±13,5) 
2013 / С 6,54 (+5,0) 6,35 (+1,9)  6,03 (-3,2) 6,13 (-1,6) ----- 2:10.41,4 6,23 (±8,2) 
2014 / F 7,75 (-0,5)  7,83 (+0,5) 7,75 (-0,5) 7,80 (+0,1) ----- 1:46.55,2 7,79 (±1,0) 
2015 / С 6,13 (+7,4)  5,61 (-1,8) 5,36 (-6,1)  5,92 (+3,7) ----- 2:26.02,1 5,71 (±13,5) 
2017 / F 7,98 (+1,9) 7,82 (-0,1) 7,73 (-1,3) 7,69 (-1,8) ----- 1:46.28,9 7,83 (±3,7) 

Примечание: выделены максимальные значения скорости на отрезках дистанции 

В трех случаях (ЧМ-13, 15, 17) максимальная скорость наблюдалась на стартовом 
отрезке, а затем постепенно или скачками снижалась. Данный тактический вариант ха-
рактерен для гонки на 15 км с раздельного старта [8]. Именно его выбрал шведский лыж-
ник Ю. Улссон на ЧМ-13, и впервые на соревнованиях такого уровня к победе привела 
тактика не группового, а индивидуального отрыва на старте и лидирования до финиша. 
На ЧМ-17 применение этого варианта способствовало тому, что время победителя 
(А. Харви, Канада) стало лучшим за всю историю ЧМ и ЗОИ.  

Еще в двух случаях (ЗОИ-10 и ЗОИ-14) максимальная скорость в гонке с масс-
старта на 50 км наблюдалась в середине дистанции. 

Таким образом, можно утверждать, что победители ЧМ и ЗОИ в гонке с масс-
старта на 50 км использовали три основных тактических варианта. Первый – скорость 
постепенно или скачками увеличивается от старта к финишу, достигая максимума на по-
следнем отрезке дистанции. Данный вариант применялся в половине случаев (50%). Вто-
рой – максимальные значения скорости выявлены на стартовом отрезке, а к финишу ско-
рость постепенно или скачками уменьшается. Такой вариант использовался в трех случа-
ях, что составляет 30%. Третий – постоянная вариативность скорости, а ее максимальные 
значения зафиксированы в середине дистанции. Этот вариант выявлен в двух случаях, 
что составляет 20%. Следовательно, составляя суждение о совершенстве либо несовер-
шенстве тактики в гонке с масс-старта на 50 км, надо учитывать, что принципиально не 
может быть одного, единственного тактического варианта, который всегда приводит к 
победе. Выбор и реализация тактической схемы в ходе этих состязаний всегда связаны с 
беспрерывным решением многочисленных тактических задач и в зависимости от массы 
переменных (уровней подготовленности спортсмена и его соперников, масштаба и усло-
вий соревнований и т.д.), а к успеху на крупных соревнованиях часто приводит умение 
использовать различные тактические варианты. Об этом свидетельствуют достижения 
П. Нортуга из Норвегии (ЧМ-09, 11, 15 и ЗОИ-10), который успешно применял все выяв-
ленные тактические схемы. 
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