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ВВЕДЕНИЕ 
 
Техническая подготовленность лыжника-гонщика является одной из 

ключевых составляющих успеха на соревнованиях. Высокое техническое ма-
стерство позволяет лыжнику максимально эффективно использовать свои воз-
можности при передвижении по дистанции, что в конечном итоге определяет 
итоговый результат. Основные средства технической подготовки в лыжных 
гонках широко известны, изучены и многократно описаны. К ним можно от-
нести передвижение на лыжах и лыжероллерах, бег с имитацией лыжного 
хода, специально-подводящие и имитационные упражнения и пр. 

Технической подготовке лыжников-гонщиков уделяется большое вни-
мание. Согласно учебной программе по лыжным гонкам, утвержденной при-
казом Министра спорта и туризма Республики Беларусь от 06.12.2023 № 525, 
для спортсменов на учебно-тренировочном этапе совершенствованию техники 
передвижения на лыжах отводится 56 ч в год, на этапе спортивного совершен-
ствования 130 ч, а на этапе высшего спортивного мастерства – 194 ч. В то же 
время можно констатировать, что в последнее десятилетие наблюдается явное 
несоответствие спортивного результата белорусских лыжников объему затра-
чиваемых усилий – при большом внимании к технической подготовке спортс-
мены явно уступают в этом аспекте своим конкурентам из других стран. Од-
ной из причин, по нашему мнению, является несоответствие используемых 
средств, форм и методов организации тренировочных занятий специфическим 
особенностям передвижения на лыжах как соревновательному упражнению. 

Выбор конкретных средств и методов технической подготовки опреде-
ляется решаемыми задачами, уровнем подготовленности спортсмена, перио-
дом подготовки. В упомянутой редакции учебной программы по лыжным гон-
кам представлен ряд основных средств технической подготовки с описанием 
методов и форм организации тренировочных занятий, которые, несомненно, 
являются необходимым «фундаментом» для деятельности тренера. В то же 
время многие данные современных тенденций по технической подготовке 
лыжников-гонщиков остаются для тренеров малодоступными. В настоящих 
методических рекомендациях предпринята попытка актуализировать пред-
ставленные в отечественной и зарубежной научно-методической литературе 
подходы к совершенствованию техники лыжных ходов, а также обобщить 
практический опыт применения разнообразных средств и методов совершен-
ствования техники лыжных передвижений в технической подготовке лыжни-
ков-гонщиков. 
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1. ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА В СИСТЕМЕ  
ПОДГОТОВКИ ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ 

 

1.1. Современные особенности техники лыжных ходов 
 

В соответствии с общепринятой русскоязычной терминологией, спо-
собы передвижения на лыжах в зависимости от характера работы рук и коли-
чества шагов в цикле хода имеют следующую классификацию: 

 попеременный двухшажный ход (с фазой скольжения и без нее); 
 одновременный бесшажный ход (основной и скоростной); 
 одновременный одношажный ход (основной и скоростной); 
 одновременный двухшажный ход; 
 попеременный четырехшажный ход; 
 одновременный полуконьковый ход; 
 одновременный одношажный коньковый ход (основной и скоростной); 
 одновременный двухшажный коньковый ход (горный и равнинный, ос-

новной и скоростной); 
 коньковый ход без отталкивания руками (с движениями рук и без дви-

жений); 
 попеременный двухшажный коньковый ход. 
Согласно последней редакции правил международных соревнований по 

лыжным гонкам [1] к классическим ходам относится попеременный двухшаж-
ный ход, одновременный бесшажный ход и одновременный одношажный ход. 
Применение того или иного хода определяется спортсменом самостоятельно 
с учетом рельефа местности, условиями скольжения, уровнем подготовленно-
сти и другими факторами, однако судьи могут запретить или обязать исполь-
зовать определенные лыжные хода на предварительно отмеченных участках 
трассы. На соревнованиях свободным стилем ограничений по выбору лыж-
ного хода нет, а спортсмены в основном передвигаются коньковыми ходами, 
которые являются более скоростными по сравнению с классическими. 

Особенности перечисленных способов передвижения на лыжах по-
дробно описаны в научной и методической литературе. Однако, соревнова-
тельные условия в лыжных гонках регулярно претерпевают изменения, что 
вынуждает спортсменов и специалистов искать новые, более эффективные ва-
рианты передвижения на лыжах, обуславливая постоянную эволюцию тех-
ники этого соревновательного упражнения. 

Происходящие изменения в форматах и условиях соревнований по лыж-
ным гонками предопределяют способность спортсменов передвигаться с бо-
лее высокой максимальной скоростью как один из наиболее важных факторов 
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достижения высоких спортивных результатов. Следовательно, техника пере-
движения на лыжах должна адаптироваться к обеспечению более высокой 
силы отталкивания нижними и верхними конечностями, в связи с чем некото-
рые лыжные ходы потеряли свою актуальность используются спортсменами 
весьма ограниченно. 

Для современного скоростного варианта одновременного бесшажного 
хода и одновременного одношажного конькового хода стало характерно боль-
шее приложение силы при отталкивании руками, что обеспечивается, помимо 
мышечных усилий спортсмена, эффективным использованием силы гравита-
ции. Так, лыжники высокого класса одновременно с выносом рук вперед ак-
тивно разгибают голеностопный, коленный и тазобедренный суставы, ввиду 
чего спортсмен приподнимается на носки и слегка наклоняется вперед. Эти 
действия выполняются для того, чтобы переместить общий центр массы тела 
вверх и вперед. Последующее движение туловища вниз приобретает дополни-
тельное ускорение под действием силы гравитации (так называемое «управля-
емое падение»), что дополняет силу отталкивания руками [2–5]. 

В последние годы техника попеременного двухшажного хода при пере-
движении в крутые подъемы в исполнении спортсменов элитного уровня 
имеет структуру, которая более приближена к скользящему бегу. Такой вари-
ант техники характеризуется минимальным скольжением (или его отсут-
ствием), уменьшенной амплитудой движений, большим углом сгибания в ко-
ленных суставах во время фазы маха ногой и неглубоким подседом, что 
позволяет лыжнику передвигаться с более высокой частотой движений и, со-
ответственно, скоростью [2; 6; 7]. 

Необходимость повышения скорости преодоления дистанции привела 
к появлению нового варианта одновременного одношажного коньковый хода, 
упоминаемого в англоязычной литературе под названием «double push». Этот 
вариант техники отличается от традиционного выполнением, помимо оттал-
кивания внутренним кантом лыжи, отталкивания внешним кантом, которое 
осуществляется скользящим упором после постановки маховой лыжи на опор-
ную поверхность и сменой «рабочей» стороны лыжи в прыжке. Проведенные 
исследования показали, что спортсмен, эффективно применяющий данный ва-
риант одновременного одношажного конькового хода может развивать ско-
рость примерно на 3–7 % быстрее, чем при передвижении традиционным ва-
риантом, но при более низкой частоте движений [8; 9]. 

Перечисленные изменения в технике обуславливают пересмотр требова-
ний к двигательным возможностям спортсменов. Современные скоростные 
варианты лыжных ходов предписывают спортсменам быстро наращивать зна-
чительную силу отталкивания и эффективно трансформировать прикладывае-
мые усилия в движущую силу [2; 6]. Для овладения результативной техникой 
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спортсмену исключительно важна высокоразвитая способность координиро-
вать движения всех частей тела, сохранять равновесие в положениях одно-
опорного скольжения, обеспечивать необходимое изометрическое напряже-
ние конкретных мышц и синхронизацию мышечных усилий. 

 

1.2. Актуальность технической подготовки лыжников-гонщиков 
 

Соревнования по лыжным гонкам проводят на специально подготовлен-
ных трассах, которые, в то же время, не являются однородными по своим свой-
ствам – рельефу, состоянию снежного покрова и пр. Даже на короткой дистан-
ции спринта спортсмен может ни разу не столкнуться с полностью 
совпадающими условиями. Именно в умении приспосабливаться к разнооб-
разным условиям и использовать при этом в наилучшей мере свою подготов-
ленность проявляется техническое мастерство лыжника-гонщика [10]. Соот-
ветственно, направленность технической подготовки в лыжных гонках 
должна быть сфокусирована на развитие вариативности техники передвиже-
ния и способности спортсмена, сталкиваясь с новыми условиями, принимать 
своевременные решения по оптимальной коррекции техники и воплощать 
эти решения в движениях. Можно сказать, что техническая подготовка лыж-
ника-гонщика сводится к формированию системы управления скоростью пе-
редвижения на участках дистанции. 

В то же время в учебно-методической литературе можно встретить реко-
мендации по совершенствованию техники передвижения на лыжах по прин-
ципу становления условных рефлексов путем многократного повторения стан-
дартных разучиваемых упражнений. Такой же подход широко применяется 
и в практике работы тренеров. Часто тренер при организации занятий отдает 
предпочтение определенному набору упражнений и добивается от спортсмена 
идеально точного, по его мнению, выполнения упражнения, доведенного до 
автоматизма. В результате лыжники-гонщики на этапе спортивного совершен-
ствования часто сталкиваются с определенными трудностями, связанными 
с неспособностью эффективно корректировать технику движений в зависимо-
сти от изменяющихся внешних и внутренних условий. Так, российскими спе-
циалистами в качестве главных причин большинства технических ошибок 
лыжников-гонщиков 14–16 лет назван недостаточный уровень координацион-
ных способностей, в частности, равновесия, умения точно и своевременно до-
зировать мышечные усилия, своевременно менять режим работы мышц в за-
висимости от внешних условий, а также низкая стабильность туловища. В этой 
связи видится необходимой разработка средств и методологических подходов 
к технической подготовке лыжников-гонщиков с акцентом на создание 
широкого объема двигательных навыков, позволяющих не только овладеть 
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биомеханически выгодной структурой движений, но и развить способность 
своевременно варьировать величину, направление и продолжительность мы-
шечных усилий [11]. 

Условия внешней среды соревновательных упражнений определяют раз-
личия в системах управления движениями. Во многих циклических видах 
спорта (беге, плавании и др.) эти условия в большей степени носят определен-
ный характер, что позволяет выполнить разработку конкретных моделей спор-
тивной техники с достаточно точной количественной характеристикой ее ос-
новных элементов. Соответственно, техническая подготовка в таких видах 
спорта направлена на формирование у спортсмена конкретных вариантов 
спортивной техники, ориентированной на вполне определенные простран-
ственные, временные и динамические параметры. Однако в вариативных 
условиях лыжных трасс этот подход не может быть в полной мере успешно 
реализован. В данном случае на первый план выходит развитие способности 
спортсмена к импровизации, созданию и реализации оригинальных образов 
движений, помогающих решать конкретную двигательную задачу в условиях 
постоянно изменяющейся внешней среды. Это требует особого подхода к фор-
мированию задач, средств и методов всего процесса технического совершен-
ствования, обеспечивающего большую вариативность как базовых, так и до-
полнительных движений и действий, возможность создания на основе 
использования имеющегося двигательного опыта новых, оригинальных движе-
ний, продиктованных логикой конкретной соревновательной ситуации [12; 13]. 
С этой точки зрения задачи технической подготовки в лыжных гонках имеют 
больше сходств с задачами подготовки спортсменов в игровых видах спорта 
и спортивных единоборствах. 

Здесь же уместно сослаться на высказывание Н. А. Бернштейна: истолко-
вание образования двигательного навыка как повторения условных связей 
принесло ощутимый практический вред главным образом тем, что оно оправ-
дывало монотонное пассивное разучивание («зазубривание»), в котором ос-
новное ударение делалось на количестве выполненных повторений [14]. Из-
вестно, что любое целенаправленное двигательное действие всегда 
организуется осознанно, выполняется и корректируется в соответствии с его 
целевой предназначенностью и с учетом возможностей исполнителя [15]. Как 
отмечает В. Б. Иссурин, основной целью технической подготовки является 
овладение когнитивными (от лат. cognitus – восприятие, познание) тактиче-
скими навыками в конкретном виде спорта, позволяющими наиболее эффек-
тивно использовать двигательные и технические способности спортсменов на 
соревнованиях [16]. Сознательные компенсаторные изменения биомеханиче-
ской структуры техники лыжного хода, позволяют спортсменам поддерживать 
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целевую скорость передвижения по дистанции при изменении погодных усло-
вий, рельефа, скольжения лыж, состояния трассы и, что особенно важно, при 
прогрессирующим утомлении. Поэтому основной направленностью техниче-
ской подготовки в лыжных гонках видится развитие у спортсмена способно-
сти к выполнению адекватных приспособительных реакций в условиях ис-
ключительной вариативности соревновательной деятельности. Это не 
отменяет необходимости многократного повторения специальных упражне-
ний, но сформировавшийся таким образом навык служит лишь основой, на ко-
торой формируется способность к оперативной корректировке техники дви-
жений, вызванной необходимостью сохранения результата деятельности 
(поддержания целевой скорости передвижения по дистанции) в конкретных 
ситуациях.  

Такое направление работы в технической подготовке лыжников-гонщи-
ков соответствует теоретическим положениям о формировании двигательного 
навыка, согласно которым при разучивании нового движения организм «ре-
крутирует» уже выработанные им двигательные навыки, а окончательная 
«шлифовка» техники движения происходит за счет стабилизации и стандарти-
зации техники двигательного действия [14; 17]. Под «стандартизацией» тех-
ники в случае передвижения на лыжах понимается способность спортсмена 
многократно воспроизводить определенный двигательный стереотип в при-
вычных условиях, эффективно используя возникающие реактивные и инерци-
онные силы, а под «стабилизацией» техники можно понимать овладение тех-
никой движения с высокой степенью помехоустойчивости, т. е. спортсмен 
может одинаково эффективно передвигаться на лыжах не только в «стандарт-
ных» условиях, но также и под влиянием различных факторов, внешних 
и внутренних. Такая помехоустойчивость приобретается главным образом 
за счет формирования у спортсмена способности к принятию своевременных 
решений по направленной корректировке техники движений к действию раз-
личных факторов и воплощении этих корректировок в реальность. 

 

2. Особенности контроля технической подготовленности  
лыжников-гонщиков в годичном цикле подготовки 

 
С позиции кибернетики спортивная подготовка является сложной дина-

мической системой, управление которой подразумевает контроль за измене-
ниями состояния функциональных и морфологических систем организма 
спортсмена, а также особенностей его взаимодействия с окружающей средой 
при выполнении соревновательных упражнений с помощью объективных кри-
териев. В сфере спорта высших достижений вопросы контроля и управления 
тренировочным процессом обычно рассматриваются параллельно, поскольку 
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рациональное управление спортивной подготовкой можно осуществлять 
только на основе информации, получаемой при проведении различных видов 
контроля, что обеспечивает обратную связь между спортсменом и тренером. 

Для повышения эффективности тренировочного процесса необходимо не 
только рациональное использование средств и методов тренировки с отслежи-
ванием адаптивных изменений в системах, обеспечивающих жизнедеятельность 
организма, но и понимание особенностей двигательных действий, специфичных 
конкретному виду спорта, а также выявление характера динамики критериев ре-
зультативности движений под влиянием тренировочных нагрузок, что позво-
ляет объективно оценить уровень технической подготовленности спортсмена. 
Развитие систем регистрации и обработки информации обеспечили возмож-
ность оперативного получения различных данных практически во всех видах 
спортивной активности. В лыжных гонках в настоящее время широкое распро-
странение получили различные методики контроля состояния функциональных 
систем организма спортсмена, однако вопросу мониторинга ведущих парамет-
ров техники лыжных ходов с использованием этой информации для управления 
спортивной подготовкой внимание практически не уделялось. Недостаточная 
объективность и информативность существующих методов оценки технической 
подготовленности лыжников-гонщиков приводит к ошибкам при составлении 
тренировочных планов и не позволяет повышать качество управления трениро-
вочным процессом. С целью разрешения этой проблемы нами предложен новый 
подход к контролю технической подготовленности лыжников-гонщиков на ос-
нове количественной оценки характеристик передвижения на лыжах. 

Анализ научно-методической литературы показал, что наиболее информа-
тивными параметрами, характеризующими производительность техники лыж-
ного хода, являются максимальная пропульсивная сила отталкивания по отноше-
нию к массе системы «спортсмен-инвентарь», коэффициент реактивности 
пропульсивной силы, максимальное результирующее внутрицикловое ускоре-
ние общего центра масс спортсмена, импульс пропульсивной силы и относитель-
ная пропульсивная механическая мощность отталкивания. Экономичность тех-
ники объективно отражают амплитуда поперечных колебаний общего центра 
масс спортсмена, коэффициент пропульсивной эффективности и коэффициент 
механической экономичности. Рациональность техники лыжных передвижений 
характеризуют длина цикла, гармоничность хода, относительная продолжитель-
ность отталкивания и коэффициент симметричности по величине пропульсив-
ной силы между разноименными конечностями. Определение данного перечня 
параметров позволило нам создать индивидуальный биомеханический профиль 
(далее – ИБП) техники передвижения на лыжах (рисунок 1). Для построения 
ИБП требуется два массива данных – «исходный» и «текущий». В качестве 
«исходного» массива используются значения параметров техники движений 
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спортсмена как на более ранних этапах подготовки, так и при выполнении кон-
трольного упражнения с иными внешними и внутренними условиями (уклон 
трассы, скорость передвижения, утомление и пр.). С целью привязки данных 
к стандартной шкале с однотипной формой нормирования, выраженной в про-
центной шкале, значения параметров «исходного» массива принимаются за 
100 %, соответственно исходный уровень значений представлен в виде правиль-
ного многоугольника, координатные точки которого расположены на одинако-
вых радиусах, идущих от центра геометрической фигуры. Каждая координатная 
точка «текущего» массива имеет свою величину, рассчитанную в процентах от 
«исходного» значения, от чего строится своя шкала измерений. 

Рисунок 1. – Динамика показателей параметров техники конькового одновременного 
одношажного лыжного хода на подготовительном этапе с визуализацией  

индивидуального биомеханического профиля 
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Выбор данных параметров не был случайным. Во-первых, рядом иссле-
дований была выявлена взаимосвязь между их показателями и уровнем спор-
тивных результатов [6; 7; 18; 19]. Во-вторых, такой перечень может в доста-
точной степени характеризовать индивидуальную технику передвижения на 
лыжах. Использование же меньшего числа параметров может привести 
к риску систематической ошибки при анализе результатов. Также ИБП допол-
нен параметром «интегральная оценка технического мастерства», который 
рассчитается как среднее от массива значений. Этот показатель позволяет, во-
первых, выявить общую динамику технической подготовленности, а во-вто-
рых, в случае сравнения данных разных лыжников-гонщиков демонстрирует 
величину отставания или опережения спортсменов относительно друг друга 
по уровню технической подготовленности. 

Анализ показателей предлагаемых параметров техники лыжных ходов 
конкретного спортсмена в динамике тренировочного процесса позволяет оце-
нить эффективность технической подготовки. Также можно выполнять срав-
нение данных при выполнении спортсменом тестовых заданий с различной 
степенью воздействия внешних и внутренних факторов, например, при пере-
движении в различный уклон или с нарастанием утомления. В этом случае ди-
намика параметров будет отражать индивидуальный характер приспособи-
тельных коррекций техники движений. 

Наиболее приемлемым вариантом контроля за уровнем технической 
подготовленности лыжников-гонщиков видится проведение тестирований на 
каждом этапе годичного тренировочного цикла: первое в начале общеподго-
товительного этапа, а последующие – в конце каждого этапа. При этом важной 
операцией является сопоставление получаемых индивидуальных данных 
о технической подготовленности с показателями, характеризующими физиче-
скую работоспособность спортсменов. Такая интеграция имеет огромный по-
тенциал для выявления факторов, определяющих индивидуальную спортив-
ную работоспособность. Соответственно, педагогический контроль за 
технической подготовленностью должен выполнятся в комплексе с этапным 
контролем специальной подготовленности лыжников-гонщиков, из чего сле-
дует, что тестовые задания должны быть идентичными. В настоящее время 
наибольшее распространение получили методики контроля специальной под-
готовленности лыжников-гонщиков по результатам оценки физической рабо-
тоспособности в тестах со ступенчато возрастающей нагрузкой с максималь-
ной и субмаксимальной интенсивностью, выполняемых в условиях 
лыжероллерного тредбана. Для спортсменов, специализирующихся в дистан-
ционных дисциплинах лыжных гонок (дистанции свыше 5 км), более связан-
ных с проявлением выносливости, наиболее целесообразным видится прове-
дение тестирований согласно протоколам со ступенчатой медлен-
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новозрастающей нагрузкой. Для лыжников-спринтеров – проведение тестиро-
ваний с быстровозрастающей нагрузкой общей длительностью не более 5 мин 
и с моделированием условий, вынуждающих спортсмена достигнуть макси-
мально возможную для него скорость передвижения. 

Кроме того, динамику этапных показателей технической подготовленно-
сти целесообразно анализировать с учетом показателей физиологических си-
стем организма и психологического контроля, а также с учетом объемов выпол-
ненной спортсменом тренировочной работы. Анализ закономерностей 
и взаимосвязей между техникой лыжника-гонщика и показателями других сто-
рон подготовленности, а также индивидуальными особенностями конкретного 
спортсмена создает предпосылки для эффективного управления тренировочным 
процессом в годичном цикле подготовки на основе дифференциации трениро-
вочных нагрузок и внесению объективно-аргументированных корректировок. 

Предложенная методика контроля технической подготовленности лыж-
ников-гонщиков хорошо согласуется с требованиями принципа индивидуали-
зации спортивной подготовки, предусматривающего построение тренировоч-
ного процесса в соответствии с индивидуальными особенностями 
и возможностями спортсменов. Необходимость индивидуализации обуслов-
ливается не только существующими различиями между спортсменами, но 
и возможностью добиваться совершенствования их технической подготовки 
различными способами. Индивидуальные различия имеются также и в особен-
ностях реакции организма на физическую нагрузку и в динамике адаптацион-
ных реакций. Индивидуальный подход выражается в дифференциации трени-
ровочных заданий, нормирования нагрузки, форм занятий и приемов 
педагогического воздействия в соответствии с особенностями спортсменов. 

 

3. Методические подходы к совершенствованию технической  
подготовки лыжников-гонщиков 

 
Можно выделить два основных пути совершенствования техники лыж-

ных ходов. Первый основан на «подтягивании» отстающих характеристик тех-
ники движений спортсмена с приведением нервно-мышечного аппарата и фи-
зиологических систем в соответствие с наиболее результативным вариантом 
техники лыжного хода. Второй путь ориентирован на совершенствование ин-
дивидуальных способностей лыжника и поиск баланса между результативным 
вариантом техники и особенностями организма спортсмена, т. е. овладение 
индивидуально-оптимальной техникой. Первый путь рекомендуется исполь-
зовать в основном со спортсменами массовых разрядов, а для лыжников-гон-
щиков высокого класса более предпочтителен второй. 
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Любое двигательное действие может быть представлено из элементов 
динамической осанки и управляющих движений в суставах. Интерпретируя 
известные биомеханические аспекты обучения двигательным действиям, со-
вершенствования техники движений и методические подходы к совершен-
ствованию технического мастерства лыжников-гонщиков [21–23], при плани-
ровании технической подготовки рекомендуется руководствоваться сле-
дующей этапностью: 

1. На первом этапе использовать средства и методы, направленные на 
дифференцированное овладение и совершенствование техники исполнения 
отдельных «ведущих» элементов движений (динамической осанки и управля-
ющих движений). 

2. На втором этапе использовать средства и методы тренировки, направ-
ленные на овладение и совершенствование техники «ведущих» элементов 
движений и согласованности их выполнения в общей структуре техники кон-
кретного лыжного хода. 

3. На третьем этапе использовать средства и методы тренировки, спо-
собствующие совершенствованию приспособительной вариативности тех-
ники передвижения на лыжах. 
 

3.1. Упражнения, направленные на овладение и совершенствование 
элементов динамической осанки 
 
При беге на лыжах на тело человека как биомеханическую систему воз-

действует ряд сил, внешних и внутренних, результатом взаимодействия кото-
рых является программное движение – перемещение тела спортсмена в про-
странстве. И для достижения главной цели этого действия – преодоления 
соревновательной дистанции за наименьшее время – необходимо эффектив-
ное использование действия данных сил, в особенности внутренних, создава-
емых мышцами. Главной причиной движения спортсмена на лыжах являются 
отталкивания нижними и верхними конечностями от опоры при помощи лыж 
и лыжных палок. В то же время непосредственное участие в создании движу-
щей силы принимает не вся сила отталкивания, а лишь ее продольная состав-
ляющая, которую можно также описать как проекцию силы реакции опоры на 
ось направления движения спортсмена. Передаваясь через используемый ин-
вентарь и биокинематическую цепь сегментов тела лыжника, данная сила пре-
образуется в движущую. Однако, чтобы сила реакции опоры стала движущей, 
ее необходимо эффективно передать на тело лыжника. В то же время усилие 
может поглощаться в амортизирующих узлах, вызывая взаимные перемеще-
ния недостаточно жестко связанных сегментов. Эффективность отталкивания 
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в таком случае заметно снижается. Противодействие этому может быть обес-
печено «жесткостью» биокинематических цепей, достигаемой ограничением 
подвижности в суставах, т. е. динамической осанкой [23–25]. 

По определению Н. А. Бернштейна «координация есть не что иное, как 
преодоление избыточных степеней свободы наших органов движения, то есть 
превращение их в управляемые системы» [14]. Передвижение на лыжах харак-
теризуется совершением последовательных суставных движений с включе-
нием в работу различных мышечных групп, обеспечивающих управляющие 
движения, и, с другой стороны, ограничением подвижности в остальных («не-
рабочих») суставах за счет активного мышечного напряжения. Например, при 
активной постановке палок в начальной фазе отталкивания руками в первую 
очередь необходимо обеспечить достаточное изометрическое напряжение 
мышц верхних конечностей, плечевого пояса и туловища. Такой «жесткий 
мост» обеспечивает эффективную реализацию главных управляющих движе-
ний, а кроме того, способствует поддержанию равновесия. 

В основе освоения и совершенствования элементов динамической 
осанки лежат средства и методы силовой подготовки. Такие тренировки могут 
планироваться в течение всего подготовительного и соревновательного пери-
ода, однако в зависимости от решаемых задач меняются как средства, так и ме-
тоды выполнения, количество повторов, время выполнения, интенсивность 
нагрузок. Направленность тренировочной нагрузки является определяющей 
при выборе методов развития или поддержания силовых возможностей мышц, 
а средства в значительной мере определяются имеющимися возможностями. 
Упражнения должны быть подобраны таким образом, чтобы в ходе их выпол-
нения были задействованы мышечные группы, участвующие в обеспечении 
элементов динамической осанки в отдельных фазах лыжного хода. Спортс-
мену важно сохранять мышечное напряжение в течение времени выполнения 
всего упражнения. Особенно эффективны упражнения, кинематические пара-
метры которых схожи по суставным углам граничных положений с положени-
ями конкретного лыжного хода. В таблице 1 представлена авторская интер-
претация специальных упражнений для овладения и совершенствования 
элементов динамической осанки, дифференцированных по направленности 
воздействия. 
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Таблица 1. – Упражнения для совершенствования элементов динамической 
осанки в лыжных ходах 

Описание упражнения Методические указания Рисунок 
И. п. – упор лежа на 
предплечьях и коле-
нях, туловище вы-
прямлено в одну ли-
нию, таз слегка 
наклонен назад за счет 
напряжения мышц 
пресса. Счет «раз» – 
невысоко поднять 
предплечье и локоть 
правой руки. Счет 
«два» – и. п. Затем по-
вторить левой 

Контроль положения: ту-
ловище выпрямлено 
в одну линию, не допус-
кать закручивания в сто-
рону, удерживать равно-
весие. Мышцы туловища 
напряжены в течении 
всего упражнения. Фик-
сация граничных поло-
жений в течение 3–5 с  

 
 

 

И. п. – на четверень-
ках, руки находятся на 
уровне плеч и под 
ними, колени позади 
ягодиц, мышцы пресса 
напряжены и слегка 
наклоняют таз назад. 
Удерживая туловище 
неподвижно выпол-
нять махи правой ру-
кой вперед-назад. За-
тем повторить левой 

Сохранять положение ту-
ловища неизменным, не 
допускать закручивания 
в сторону, удерживать 
равновесие. Движение 
происходит только в пле-
чевом суставе руки, вы-
полняющей махи 

 

 
То же с преодолением 
сопротивления рези-
нового эспандера на 
мах рукой вперед или 
назад 

Сохранять положение ту-
ловища неизменным, не 
допускать закручивания 
в сторону, удерживать 
равновесие. Движение 
происходит только в пле-
чевом суставе руки, вы-
полняющей махи 
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Продолжение таблицы 1 

Описание упражнения Методические указания Рисунок 
И. п. – упор боком 
с прямым телом и опо-
рой на одной руке 
(предплечье) и ноге 
(стопа), туловище вы-
прямлено в одну ли-
нию, другие рука 
и нога отведены в сто-
рону. Удерживая туло-
вище неподвижно вы-
полняется медленное 
движение отведенной 
рукой, имитирующее 
отталкивание при пе-
редвижении на лыжах 

Сохранять положение ту-
ловища неизменным, 
удерживать равновесие. 
Мышцы туловища напря-
жены в течение всего 
упражнения 

 

 
 

То же с преодолением 
сопротивления рези-
нового эспандера (со-
противление должно 
создаваться с различ-
ных сторон) 

Сохранять положение ту-
ловища неизменным, 
удерживать равновесие. 
Мышцы туловища напря-
жены в течение всего 
упражнения 

 

 
 

И. п. – стойка лыж-
ника. Вынести руку 
с лыжной палкой впе-
ред и ударным движе-
нием поставить палку 
у кончиков пальцев 
стопы с внешней сто-
роны 

Акцент на быстрое дви-
жение руки; при контакте 
палки с опорой мышцы 
рук, плечевого пояса 
и туловища напряжены 
с целью ограничения сте-
пеней свободы в суставах 

 

 
 

  



18 

Продолжение таблицы 1 

Описание упражнения Методические указания Рисунок 
И. п. – лежа на спине, 
ноги подняты и со-
гнуты в коленях, руки 
вытянуты вверх и со-
гнуты в локтевых су-
ставах, кисти сжаты 
в кулак и упираются 
в перекладину швед-
ской стенки снизу. 
Счет «раз» – припод-
нять таз над опорой. 
Счет «два» – и. п. 

Движение выполняется 
только за счет работы 
мышц пресса. Мышцы 
рук и плечевого пояса 
напряжены с целью огра-
ничения степеней сво-
боды в плечевых и локте-
вых суставах 

 

 
 

И. п. – узкая стойка 
ноги врозь, туловище 
выпрямлено в одну 
линию и слегка накло-
нено назад, упор за-
тылком в петлю эла-
стичной резины, 
другой конец которой 
закреплен вверху-спе-
реди. На счет «раз» – 
перенести массу тела 
на правую ногу и при-
поднять стопу левой 
ноги над опорой. Счет 
«два» – и. п. Повто-
рить с другой ногой 

Контроль положения: ту-
ловище выпрямлено 
в одну линию, не допус-
кать закручивания в сто-
рону, удерживать равно-
весие. Движение 
в суставах ног отсут-
ствует. Фиксация гранич-
ных положений в тече-
ние 3–5 с. Мышцы 
туловища напряжены 
в течение всего упражне-
ния 
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Продолжение таблицы 1 

Описание упражнения Методические указания Рисунок 
И. п. – стойка лыж-
ника на одной ноге 
в граничном положе-
нии попеременного 
одношажного хода; на 
поясе спортсмена за-
креплена эластичная 
резина, другой конец 
которой закреплен 
сзади. На счет «раз» – 
выполнить подседа-
ние на опорной ноге 
и далее шаг вперед с 
и маховыми движени-
ями руками. На счет 
«два» – возвращение 
в и. п. Повторить со 
сменой опорной ноги 

Контроль положения: ли-
нии плеч и таза парал-
лельны опоре, не допус-
кать закручивания 
туловища в сторону 
и прогиба в пояснице, 
удерживать равновесие. 
Фиксация граничных по-
ложений в течение 3–5 с  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
И. п. – стоя на коле-
нях, туловище вы-
прямлено и наклонено 
вперед, таз слегка 
наклонен назад за счет 
напряжения мышц 
пресса, упор кулаками 
на перекладину швед-
ской стенки сверху, 
локти опущены вниз. 
На счет «раз» – выпол-
нить разгибание в лок-
тевом суставе. На счет 
«два» – и. п. 

Движение выполняется 
только за счет мышц рук. 
Контроль положения: ту-
ловище выпрямлено 
в  одну линию, не допус-
кать закручивания в сто-
рону, удерживать равно-
весие. Фиксация гра-
ничных положений в те-
чение 3–5 с. Мышцы туло-
вища напряжены в тече-
нии всего упражнения 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  



20 

3.2. Упражнения, направленные на совершенствование  
реципрокной координации движений 
 
Результативность техники лыжных ходов проявляется за счет структу-

рированного, соразмерного и согласованного выполнения спортсменом от-
дельных управляющих движений в целой структуре циклических двигатель-
ных действий. Совокупность механизмов регуляции и согласования 
контралатеральных, синхронных и перекрестных движений характеризуется 
понятием реципрокной координации, которая отражает способность спортс-
мена к рациональному управлению попеременными и одновременными дви-
жениями [26–29], выполняемыми в том числе и при передвижении на лыжах. 
Чем лучше реципрокная координация спортсмена, тем легче ему овладеть эф-
фективной техникой лыжного бега. 

Передвижение на лыжах, в особенности коньковыми ходами, отлича-
ется повышенной координационной сложностью, поскольку состоит из не-
скольких разнонаправленных двигательных действий конечностями и различ-
ных режимов мышечного напряжения. Кроме того, повышенная 
координационная сложность определяется фактором выполнения одноопор-
ного скольжения по неоднородной поверхности лыжной трассы, что требует 
от спортсмена постоянного поддержания динамического баланса. Эти особен-
ности определяют способность спортсмена при передвижении на лыжах кон-
тролировать и дифференцировать величины основных кинематических и ди-
намических параметров движений, распределять их в пространстве и времени 
как основное требование к высокому техническому мастерству [30]. Наруше-
ние согласованности выполнения двигательных действий вызывает нерацио-
нальное мышечное напряжение, поскольку для ликвидации возникающих воз-
мущений спортсмен вынужден затрачивать дополнительные усилия, что, 
соответственно, провоцирует локальное утомление. Кроме того, это может вы-
звать излишнее воздействие асимметричной нагрузки на опорно-двигатель-
ный аппарат и скелетно-мышечную систему. В совокупности это влечет 
к неизбежному ухудшению результативности техники движений, ввиду чего 
спортивная работоспособность лыжника-гонщика будет ощутимо снижаться. 

Упражнения, направленные на тренировку реципрокной координации, 
способствуют улучшению взаимодействия различных мышечных групп, со-
вершенствованию ритма, согласованности двигательных действий различ-
ными конечностями, пространственной ориентации и дифференциации мы-
шечных усилий. Объем и интенсивность тренировочной нагрузки, 
направленной на развитие реципрокной координации, варьируется в зависи-
мости от конкретного упражнения и возможностей спортсмена. Такие упраж-
нения могут быть успешно интегрированы в ежедневную «рутинную» часть 
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тренировочного процесса (утренняя зарядка, подготовительная и заключи-
тельная части занятий). В таблице 2 приведены примеры базовых упражнений 
для совершенствования реципрокной координации движений. 

 
Таблица 2. – Упражнения для совершенствования реципрокной координации 
лыжника-гонщика 

Описание упражнения Методические указания 
И. п. – стойка лыжника, руки подняты 
немного выше головы и удерживают 
утяжеленный мяч (медицинбол). 
Ходьба с ударом мяча об землю, вы-
полняемый на каждый шаг 

Акцент на согласованную работу конечностей. 
При взмахе руками приподниматься на носок 
опорной ноги 

И. п. – правая нога на гимнастической 
скамье, левая на полу. Прыжки: 1 – со 
сменой ног; 2 – скрестные со сменой 
ног; 3 – с поворотом на 180° (см. ри-
сунок 2) 

Акцент на согласованную работу конечностей 
и сохранение равновесия. Усложненные вари-
анты: с добавлением махов руками; в быстром 
темпе; в переменном ритме 

И. п. – стойка ноги врозь, руки опу-
щены вдоль туловища. Счет «раз» – 
смена положения в прыжке: ноги вме-
сте, руки в стороны. Счет «два» – 
смена положения в прыжке: возвра-
щение в и. п.  

Акцент на согласованную работу конечностей. 
Усложненные варианты: на мягкой (неустойчи-
вой) опоре; в быстром темпе; в переменном 
ритме 
 

И. п. – стойка пятки вместе, носки 
врозь, руки опущены вдоль туловища 
и развернуты ладонями вперед. Счет 
«раз» – смена положения в прыжке: 
пятки врозь, носки вместе, кисти рук 
развернуть тыльной стороной вперед. 
Счет «два» – смена положения 
в прыжке: возвращение в и. п. 

Акцент на согласованную работу конечностей. 
Усложненные варианты: смена положения 
только рук/ног; смена положения только разно-
именных конечностей; на мягкой (неустойчивой) 
опоре; в быстром темпе; в переменном ритме 
 

Подбрасывание и ловля двух разных 
по размеру и массе мячей 

Подбрасывания выполняется попеременно или 
одновременно; со сменой рук и без; на месте 
и в движении 

Передвижение на лыжах или лыже-
роллерах без палок с подбрасыванием 
мяча 

Акцент на согласованную работу конечностей 
и поддержание равновесия в фазах одноопор-
ного скольжения. Передвижение может выпол-
нятся по сложной траектории 

Передвижение на лыжах или лыже-
роллерах без палок с подбрасыванием 
и ловлей двух мячей разного размера 
и массы 

Подбрасывания выполняется попеременно или 
одновременно; со сменой рук и без 

  



22 

Продолжение таблицы 2 

Описание упражнения Методические указания 
И. п. – упор лежа на правой руке и ле-
вой ноге, вторая рука и нога подняты 
вверх. Поочередная смена опорных 
конечностей в прыжке (нога и рука 
сменяются одновременно) 

Акцент на согласованную работу конечностей 
и сохранение равновесия. Усложненный вари-
ант: выполнение в быстром темпе; в движении 
вперед/назад/в сторону; с переменным ритмом 
и/или темпом 

Передвижение по равнинному 
участку на лыжах или лыжероллерах 
с закрытыми глазами 

Акцент на согласованные движения конечно-
стей. Сохранять равновесие и ориентацию в про-
странстве, контроль положения туловища – ли-
нии плеч и таза параллельны опоре 

Передвижение по равнинному 
участку на лыжах или лыжероллерах 
без палок с жонглированием теннис-
ными мячами 

Акцент на согласованную работу ног и рук. Пе-
редвижение может выполнятся по сложной тра-
ектории. Начинать с жонглирования двумя мя-
чами, затем усложнять упражнение добавляя 
больше мячей 

 

Рисунок 2. – Упражнения с использованием гимнастической скамьи:  
1 – прыжки со сменой ног; 2 – скрестные прыжки со сменой ног;  

3 – прыжки с поворотом на 180°  
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3.3. Упражнения, направленные на совершенствование  
приспособительной вариативности техники передвижения на лыжах 
 
Вариативность техники определяется способностью спортсмена к опе-

ративной коррекции двигательных действий в зависимости от условий сорев-
новательной борьбы. Стремление спортсменов в любых условиях сохранять 
свою технику неизменной к успеху не приводит. Вместе с тем, оперативная 
коррекция техники в постоянно меняющихся условиях передвижения на лы-
жах является необходимой. Принятие спортсменом своевременных решений 
по опережающей корректировке техники лыжного хода к действию различных 
факторов (внешних и внутренних) и воплощении этих корректировок в реаль-
ность можно охарактеризовать как приспособительную вариативность. Это 
подразумевает постоянный самоконтроль и самоанализ спортсменом эффек-
тивности движений, способность заранее (например, при планируемом уско-
рении, перед преодолением подъема и пр.) определить форму и степень кор-
ректировок в зависимости от возникающих условий выполнения упражнения 
и одновременно с действием сбивающего фактора реализовать эти изменения 
в технике движений, которые компенсируют нежелательное отклонение. Ха-
рактерной чертой высокой степени приспособительной вариативности явля-
ется отсутствие временного сдвига между изменением условий и коррекцией 
техники [31]. 

Источником приспособительной вариативности являются предвосхища-
ющие команды, поступающие со стороны системы управления движениями. 
Следовательно, обязательной задачей технической подготовки лыжника-гон-
щика является формирование у спортсмена способности «читать» трассу, со-
знательно предугадывать условия деятельности и определять необходимые 
коррекционные действия. Основным тренировочным средством для улучше-
ния приспособительной вариативности техники лыжных ходов является пере-
движение на лыжах и лыжероллерах на участках трасс с различным состоя-
нием, рельефом и микрорельефом трассы, при передвижении в группе, под 
влиянием утомления и других сбивающих факторов, а также подвижные игры 
на лыжах или лыжероллерах. Технология подобных тренировок должна 
предусматривать реализацию деятельностного подхода, в рамках которого за-
дания должны иметь направленность на формирование у спортсмена пред-
ставления о наиболее рациональном варианте техники в конкретных усло-
виях, стимулированию деятельности по сознательному самоконтролю 
и самокоррекции собственных действий. 

Основными методами являются переменный, интервальный и игровой. 
Использование игрового метода с широким разнообразием тренировочных 
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средств имеет важное преимущество. Эмоциональная насыщенность и широ-
кая вариативность двигательных действий способствуют выделению дофа-
мина – нейромедиатора, который вызывает чувство удовлетворения, повы-
шает способность к переключению внимания с одного вида когнитивной 
деятельности на другой, стимулирует мотивацию и, таким образом, повышает 
качество тренировочного процесса. 

В таблице 3 приведены примеры упражнений, направленных на совер-
шенствование приспособительной вариативности техники лыжных ходов. 
 
Таблица 3. – Упражнения для совершенствования приспособительной вариа-
тивности техники лыжных ходов 

Описание упражнения Методические указания 
Передвижение на лыжах или 
лыжероллерах с выполнениями 
отталкиваний в указанной точке 
трассы 

Участок трассы размечается метками, расположен-
ными на расстоянии 2–5 м друг от друга. Спортсмен 
проходит данный участок, выполняя отталкивание 
напротив каждой метки. Скорость преодоления разме-
ченного участка варьируется 

Передвижение на лыжах или 
лыжероллерах с выполнениями 
отталкиваний по звуковому 
сигналу 

Ритм отталкиваний постоянный или переменный. Ско-
рость движения варьируется 

Передвижение на лыжах или 
лыжероллерах с быстрой сме-
ной направления движения 

По звуковому сигналу спортсмен быстро меняет 
направление движения. Направление движения может 
быть задано заранее или в момент подачи сигнала 

Передвижение на лыжах или 
лыжероллерах с быстрой сме-
ной лыжного хода 

По звуковому сигналу спортсмен быстро меняет ис-
пользуемый ход. Ход может быть задан заранее или 
в момент подачи сигнала 

Преодоление полосы препят-
ствий на лыжах/лыжероллерах 

Препятствия: натянутая лента (перекладина) на высоте 
40–50 см; натянутая лента (перекладина) на высоте 1–
1,5 м; передвижение по зигзагообразной траектории; 
одноопорное скольжение не менее 5 м; преодоление 
планок, лежащих поперек и вдоль трассы; движение 
по дуге. В условиях снежной трассы могут быть добав-
лены бугры и впадины 

Передвижение на лыжах или 
лыжероллерах с объездом воз-
никающих препятствий 

Упражнение выполняется в парах. При передвижении 
по дистанции впереди идущий лыжник в любой мо-
мент выбрасывает на лыжню фишку, а задача второго 
лыжника – быстро и точно обойти ее 

Передвижение одновременным 
одношажным коньковым ходом 
с двумя и более отталкиваниями 
руками на один шаг ногой 

Удержание равновесия; контроль положения туло-
вища – линии плеч и таза параллельны опоре; как 
можно более длительное скольжение на одной ноге 
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Продолжение таблицы 3 

Описание упражнения Методические указания 
Передвижение одновременным 
одношажным коньковым ходом: 
три шага обычные, на четвертый 
шаг выполнить как можно более 
длительную фазу одноопорного 
скольжения 

Удержание равновесия; контроль положения туло-
вища – линии плеч и таза параллельны опоре; как 
можно более длительное скольжение на одной ноге  

Передвижение на лыжах по кри-
волинейной траектории: с объ-
ездом препятствий, с поворо-
тами, по восьмерке и пр. 

Акцент на быстрое подседание, сильное и законченное 
отталкивание ногой, удержание равновесия. Скорость 
преодоления размеченного участка варьируется 

Передвижение на лыжах с объ-
емным рюкзаком или баллоном, 
наполненным водой 

Контроль положения туловища: таз находится над 
опорной ногой, линия плеч и таза параллельны опоре, 
туловище развернуто в сторону движения. Спортс-
мену необходимо противостоять возникающей инер-
ции переносимого предмета 

Передвижение одновременным 
бесшажным ходом без палок 

Передвижение осуществляется за счет инерции, возни-
кающей при махе руками вперед, и активного смеще-
ния вверх-вперед центра массы спортсмена  
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
 

Техническая подготовленность лыжников-гонщиков играет все более 
важную роль в успехе на соревнованиях. Наблюдаемое эволюционное разви-
тие техники лыжных ходов будет продолжаться. В этой связи потенциально 
более успешными будут те спортсмены, которые смогут оперативно и эффек-
тивно приспосабливаться к новым вызовам. Предложенный в методических 
рекомендациях подход к технической подготовке лыжников-гонщиков научно 
обоснован, но в то же время зависит от творчества тренера в поиске и приме-
нении наиболее подходящих средств и методов тренировки для каждого 
спортсмена с учетом его индивидуальных особенностей в конкретных педаго-
гических ситуациях. При этом необходимым условием для успешного дости-
жения цели спортивной подготовки является сознательное или осознанное 
стремление спортсмена к самосовершенствованию.  
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