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В статье проводится анализ спринтерской гонки с позиции тактики и техники в выявлении физиологических, техни
ческих и тактических характеристик, влияющих на исход контактной борьбы в спринтерских гонках лыжников-гонщиков, 
анализ видеозаписи спортивного упражнения, подробный биомеханический разбор технической реализации во время гонки 
лидирующих спортсменов, обзор научной литературы и научных исследований для выявления факторов, влияющих на ре
зультаты элитных лыжников-гонщиков в спринте.

Актуальность исследования заключается в выявлении точных факторов, влияющих на высокий резуль
тат, с помощью современного качественного анализа спринтерской гонки с позиции тактики и техники.

Ряд физиологических, биомеханических, антропометрических и нервно-мышечных характеристик 
связан с результатами лыжного спринта. Важными качествами являются как аэробные, так и анаэробные 
способности.

Известно, что спринтерские соревнования проводятся на относительно коротких дистанциях про
тяженностью от 1000 до 1800 м, продолжительность прохождения которых составляет от 2,5 до 4 мин, 
что соответствует динамической работе субмаксимальной мощности, составляющей диапазон от 20-30 с 
до 3-5 мин и осуществляющейся за счет аэробно-анаэробного энергообеспечения с использованием суб
стратов фосфагенной системы и гликогена. При работе субмаксимальной мощности потребление кислоро
да достигает максимальных значений, происходит значительное увеличение концентрации лактата и, как 
следствие, существенные биохимические сдвиги в сторону ацидоза (понижение pH) [1].

Способность к проявлению высокой скорости во всех следующих фазах гонки важна для результата 
лыжников-спринтеров: в начале гонки, в любой момент, когда это необходимо (например, когда соперник 
бросает вызов), и в финале при финишном спруте.

Предполагается, что высокая скорость бега на лыжах зависит в первую очередь от высокой скорости 
цикла, более длинные циклы обычно наблюдаются у более быстрых лыжников. Как показывает анализ 
спринтерской гонки, более быстрые лыжники полагаются на другие технические стратегии при прибли
жении к пиковым скоростям, применяют более эффективные приемы и используют скоординированные 
движения для оптимизации создания движущей силы за счет суммарных сил, применяемых на лыжи и 
палки лыжником-шнщиком [4].

Способность развивать максимальную скорость и способность поддерживать высокую среднюю ско
рость по дистанции способствовали объяснению скорости финишного спринта как в классическом, так и
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в коньковом стилях, независимо от стратегии темпа. Следовательно, лыжники-спринтеры должны одно
временно развивать эти способности и использовать технические стратегии, позволяющие поддерживать 
высокую скорость цикла при возникновении усталости.

Подъем в гору -  это основной участок лыжной трассы во время спринтерской гонки для проведения 
таких тактических действий лыжника, как отрыв от соперника и разрыв забега, которые создают воз
душный карман. По статистике такие тактические действия имеют решающее значение для результата 
в гонке. Для этого требуется определенный уровень силовой подготовленности. Поэтому рекомендуется 
увеличить долю тренировок, направленных на улучшение удельной взрывной силы и максимальной мощ
ности, на увеличение импульса силы.

Из изложенного выше можно сделать вывод о том, что высокий уровень силовой подготовленности 
спортсмена должен реализовываться в технико-тактических действиях совместно с силовой выносливо
стью для минимизации воздействия и накопления усталости во время повторных забегов.

Обобщение результатов анализа исследований авторов А. И. Головачева и В. И. Колыхматова является 
сложной задачей, учитывая множество экспериментальных задач, переменных, определяющих произво
дительность, фундаментальные различия между техниками катания на лыжах и эволюцию соревнований 
на спринтерских дистанциях в лыжных гонках. Лабораторные исследования, проводимые на тредбане, 
могут эффективно оценивать ходовые качества бега на лыжероллерах. Однако результаты исследований, 
полученные в ходе лабораторных испытаний, не могут в полной мере отражать естественный процесс и 
применяться к ходовым качествам в беге на лыжах [2].

Рекомендуется проводить больше научных исследований во время тренировочного и соревнователь
ного процессов с участием элитных лыжников-спринтеров и исследований, изучающих способности лыж
ников поддерживать высокую скорость спринта в конце гонки, чтобы углубленно изучить и улучшить 
результаты на спринтерских дистанциях в лыжных гонках.

Успешный исход соревновательной деятельности на спринтерской дистанции в лыжных гонках пред
полагает хорошо развитые аэробные и анаэробные возможности, высокие скоростные способности, эффек
тивные биомеханические приемы и способность быстро развивать взрывную силу. Требуется определенный 
уровень силы, в частности, взрывная сила, характерная для спринта, а также способность выдерживать уста
лость в повторяющихся заездах спринтерских гонок. Спринтерские дистанции в лыжных гонках, очевидно, 
являются требовательным и сложным видом соревновательной программы. Поэтому высококвалифициро
ванным лыжникам-гонщикам необходимо одновременно учитывать физиологические, биомеханические, 
антропометрические и нервно-мышечные аспекты, для того чтобы достигать высоких результатов [3].
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