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Аннотация. В статье представлены результаты анкетирования тренеров и спортсменов высокой квалификации, 
направленного на выявление рационального соотношения средств специальной подготовки лыжников-гонщиков в 
подготовительном периоде. Оценивались значимость лыжероллерной подготовки, имитационных, специальных си-
ловых, скоростно-силовых и технических упражнений, а также применение тренировок на искусственном покры-
тии, заменяющем снег, в структуре специальных средств подготовки. Установлено, что ведущее место в подгото-
вительном периоде отводится лыжероллерам, имитации и техническим упражнениям, тогда как искусственное 
покрытие рассматривается как дополнительное высокоспецифичное средство. Показано, что по мере перехода от 
базовых к развивающим мезоциклам возрастает доля средств, наиболее приближенных к соревновательной дея-
тельности, включая тренировки на искусственном покрытии и на снегу, что отражает общую тенденцию к повы-
шению специфичности тренировочного процесса. Выявлено, что включение искусственного покрытия в систему 
специальной подготовки сдерживается традиционной ориентацией на лыжероллеры и недостаточной научно-мето-
дической обоснованностью его применения в подготовительном периоде, включая вопросы определения его места 
в структуре тренировочных средств и соотношения с другими видами специальной подготовки. 

Ключевые слова: высококвалифицированные лыжники-гонщики, специальная физическая подготовка, подго-
товительный период; лыжероллеры; имитационные упражнения; искусственное покрытие. 
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Введение 
Подготовительный период у высококвалифицирован-

ных лыжников-гонщиков требует такого подбора 
средств специальной подготовки, который, с одной сто-
роны, обеспечивает развитие специальной работоспособ-
ности в бесснежное время года, с другой – сохраняет 
максимально возможную близость тренировочных 
упражнений к соревновательной деятельности [2, 3]. В 
практике подготовки спортсменов высокого класса 
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давно используются высокоспецифичные средства, поз-
воляющие выполнять лыжную работу вне традицион-
ного зимнего сезона: подготовка на снегу в летне-осен-
нее время, в том числе на глетчерах, а также трени-
ровки в лыжных тоннелях [4]. Необходимость таких 
тренировок в подготовительном периоде обоснована в 
отечественной и зарубежной научно-методической лите-
ратуре [1, 4, 10]. 
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Высокий потенциал средств, максимально прибли-
женных к соревновательному упражнению, подтвер-
ждается исследованиями биомеханики лыжного хода. В 
работах, посвященных сопоставлению подготовки на 
снегу и на лыжероллерах, показано, что оценка специ-
фичности должна строиться через анализ кинематики и 
условий скольжения [9]. При этом, лыжероллерная под-
готовка, несмотря на ее высокую популярность среди 
всех средств специальной подготовки в бесснежный пе-
риод, не является полностью тождественной передвиже-
нию на снегу, а степень идентичности зависит от ис-
пользуемого инвентаря и внешних условий [3, 8, 9]. 

В этой связи, искусственное покрытие, заменяющее 
снег, рассматривается как перспективное средство спе-
циальной подготовки, поскольку позволяет выполнять 
лыжную работу в условиях, приближенных к снежному 
скольжению, и потенциально может способствовать по-
вышению специфичности тренировочного процесса в 
подготовительном периоде [1, 5, 6, 7]. Однако количе-
ство исследований, непосредственно посвященных при-
менению таких покрытий в подготовке лыжников-гон-
щиков, остается ограниченным. Единичные публика-
ции посвящены оценке влияния искусственного покры-
тия на кинематические характеристики лыжного хода, 
а также возможность применения искусственного по-
крытия в процессе скоростно-силовой подготовки лыж-
ников в бесснежный период. Вместе с тем, целостное 
научно-методическое обоснование применения искус-
ственного покрытия именно в системе перераспределе-
ния средств специальной подготовки высококвалифици-
рованных лыжников-гонщиков в подготовительном пе-
риоде отсутствует.  

Организация и методы исследования 
В анкетировании приняли участие 4 тренера и 8 

спортсменов высокой квалификации, которые приме-

няли в тренировочном процессе искусственное покры-
тие, заменяющее снег. Основным методом исследования 
было анкетирование. 

Результаты и их обсуждение 
С целью определения оптимального соотношения и 

рационального чередования средств специальной физи-
ческой подготовки в подготовительном периоде, а также 
обоснования места искусственного покрытия в струк-
туре средств специальной подготовки было проведено 
анкетирование тренеров и спортсменов высокой квали-
фикации.  

Анкета включала блоки вопросов, направленные на 
оценку значимости отдельных средств специальной фи-
зической подготовки по мезоциклам подготовительного 
периода, определение их предпочтительного процент-
ного соотношения, а также установление отношения ре-
спондентов к использованию искусственного покрытия 
в тренировочном процессе.  

Согласно данным таблицы 1, в структуре специаль-
ной физической подготовки в подготовительном периоде 
приоритетное значение имеют лыжероллерная подго-
товка, техническая подготовка и, в отдельных мезоцик-
лах, скоростно-силовая подготовка. Искусственное по-
крытие, заменяющее снег, не рассматривается респон-
дентами как базовое средство специальной подготовки, 
способное заменить традиционные виды специализиро-
ванной работы, однако по мере приближения к соревно-
вательному периоду его роль возрастает. В представлен-
ном распределении рангов искусственное покрытие по-
лучает более низкие оценки в базовых мезоциклах и бо-
лее высокое место во втором и третьем развивающем ме-
зоциклах, что отражает тенденцию к усилению роли 
снегоспецифичных средств по мере повышения специ-
альной направленности тренировочного процесса. Дан-
ные изменения обусловлены необходимостью формиро-
вания, так называемого, «чувства снега» для более эф-
фективного начала соревновательного периода. 

Таблица 1 – Оценка значимости средств специальной физической подготовки в различных 
мезоциклах подготовительного периода (1-наиболее значимое, 5 – наименее значимое) 

№ 
п/п 

Виды подготовки Подготовительный период 

Общеподготовтельный 
Май-июль 

Специально-подготовительный 
Август-октябрь 

1 базовый- 
объемный 

2 базовый- 
объемный 

1 
развивающий 

2 
развивающий 

3 
развивающий 

1 Лыжероллеры 4 2 1 1 3 

2 Имитация 4 2 3 4 3 

3 Специальная силовая подго-
товка 

2 4 4 4 3 

4 Скоростно-силовая подго-
товка 

5 3 2 1 2 

5 Технические упражнения  
(даблполинг и пр. специфи-
ческие упражнения, направ-
ленные на совершенствова-
ние техники) 

1 1 3 3 1 

6 Тренировки на искусствен-
ном покрытии, заменяющем 
снег 

5 4 4 2 2 

7 Тренировки на снегу (при 
наличии условий) 

5 3 5 4 2 

Анализ процентного соотношения средств специаль-
ной физической подготовки также выявил закономер-
ное перераспределение их удельного веса от первого ба-
зового к третьему развивающему мезоциклу (табл. 2).  
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Таблица 2 – Соотношение средств специальной физической подготовки в мезоциклах подготовительного периода 

№ 
п/п 

Виды подготовки Подготовительный период 

Общеподготовтельный 
Май-июль 

Специально-подготовительный 
Август-октябрь 

1 базовый- 
объемный 

2 базовый- 
объемный 

1 
развивающий 

2 
развивающий 

3 
развивающий 

1 Лыжероллеры 12,5% 20,5% 19,4% 34,5% 27,4% 

2 Имитация 12,5% 12,5% 25% 16% 19,4% 

3 Специальная силовая подготовка 35% 28% 12,2% 7,5% 9,7% 

4 Скоростно-силовая подготовка 22% 18% 13,6% 10,7% 12,8% 

5 Технические упражнения  
(даблполинг и пр. специфиче-
ские упражнения, направленные 
на совершенствование техники) 

15% 17% 19,7% 17,7% 16% 

6 Тренировки на искусственном 
покрытии, заменяющем снег/на 
снегу 

3% 4% 10,1% 13,6% 14,7% 

В базовых мезоциклах преобладают средства, 
направленные на формирование функционального и си-
лового фундамента специальной работоспособности, то-
гда как в развивающих мезоциклах возрастает доля лы-
жероллерной, имитационной и снегоспецифичной под-
готовки.  По данным таблицы 2, доля тренировок на ис-
кусственном покрытии и/или снегу увеличивается от 3-
4% в базовых мезоциклах до 10,1% в первом развиваю-
щем, 13,6% - во втором и 14,7% - в третьем развиваю-
щем мезоцикле. Одновременно сохраняется высокая 
значимость лыжероллерной подготовки, а имитацион-
ные упражнения выступают важным связующим ком-
понентом между средствами специальной направленно-
сти и средствами, максимально приближенными к со-
ревновательному упражнению.  

Выводы 
Результаты анкетирования позволяют заключить, 

что искусственное покрытие, заменяющее снег, целесо-
образно рассматривать не как самостоятельную альтер-
нативу всей системе специальной подготовки, а как до-
полнительное высокоспецифичное средство, дозировка 

которого определяется задачами конкретного мезо-
цикла. В начале подготовительного периода искусствен-
ное покрытие может применяться преимущественно для 
совершенствования техники лыжных ходов, а в даль-
нейшем использоваться для моделирования соревнова-
тельных режимов.  

Вместе с тем, анкетирование показало, что ограни-
ченное распространение искусственного покрытия в 
практике подготовки высококвалифицированных лыж-
ников-гонщиков обусловлено не только организаци-
онно-экономическими причинами, включая дефицит 
специализированных объектов и высокую стоимость их 
эксплуатации, но и определенной настороженностью ча-
сти респондентов в отношении степени специфичности 
двигательной деятельности на искусственном покрытии 
по сравнению с естественным снегом.  
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Abstract. The article presents the results of a survey of highly qualified coaches and athletes aimed at identifying 
the rational ratio of special training means for cross-country skiers during the preparatory period. The survey assessed 
the significance of roller skiing training, imitation exercises, special strength training, speed-strength training, and 
technical exercises, as well as the use of training sessions on an artificial surface replacing snow within the structure 
of special training means. It was established that roller skiing, imitation exercises, and technical exercises occupy the 
leading place during the preparatory period, whereas the artificial snow-replacing surface is regarded as an additional 
highly specific means of training. It is shown that, when moving from basic to developing mesocycles, the proportion 
of means most closely related to competitive activity, including training on artificial surfaces and on snow, increases, 
which reflects the general tendency toward a higher degree of specificity in the training process. The survey also 
revealed that the integration of artificial surfaces into the system of special training is constrained by the traditional 
orientation toward roller skiing and by the insufficient scientific and methodological substantiation of their use during 
the preparatory period. This includes unresolved issues concerning the determination of their place in the overall 
structure of training means, their relationship with other forms of special training, and the principles of their rational 
inclusion in the training process of highly qualified cross-country skiers. 

Keywords: highly qualified cross-country skiers, special physical training, preparatory period, roller skis, imitation 
exercises, artificial surface replacing snow 
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