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Введение. Возрастающая конкуренция на 
всех дистанциях вне зависимости от формата 
соревнования и протяженности дистанции в 
женских лыжных гонках на фоне естествен-
ного омоложения спортсменок, смены тре-
нерского состава, амбициозность поставлен-
ных задач по достижению наивысших резуль-
татов на XXIV зимних Олимпийских играх 
2022 г. в Пекине (Китай) требует системного 
совершенствования подготовки спортсменов 
сборной команды Российской Федерации по 
лыжным гонкам. При этом именно в женском 
лыжном спорте наиболее ярко проявляется 
универсальность спортсменок, что ставит но-
вые задачи для исследователей и практиков 
отечественного спорта по совершенствованию 
методических подходов к построению трени-
ровочного процесса, а также подходов к комп-

лексной оценке физической подготовленности 
на различных этапах годичного цикла [3]. 

Разработка модельных характеристик 
основных составляющих физической подго-
товленности спортсменов и уровня развития 
физических качеств в частности позволяет 
существенно повысить управляемость трени-
ровочного процесса [1, 6]. Ориентация на мо-
дельные показатели является чрезвычайно 
важной при подготовке спортсменов высокой 
квалификации и позволяет установить сте-
пень соответствия функциональных возмож-
ностей и физических качеств запланирован-
ному спортивному результату и, как следст-
вие этого, провести коррекцию тренировоч-
ного процесса. 

Анализ современных исследований [2–5, 
7–13, 15–17], касающихся методических под-
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Цель. Разработка модельных характеристик физических качеств лыжниц-гонщиц вы-
сокой квалификации, определяющих уровень развития физической подготовленности
спортсменок, достижение которых способно обеспечить успешное выступление на XXIV зим-
них Олимпийских играх 2022 г. в Пекине (Китай). Организация и методы исследования.
В исследовании приняли участие 19 лыжниц-гонщиц, специализирующихся в различных
видах соревновательной деятельности, в возрасте от 19 до 27 лет, со стажем занятий от 6
до 13 лет, квалификацией от КМС до МСМК. Исследование физической подготовленности
спортсменок осуществлялось на протяжении олимпийского цикла 2015–2018 гг. в лабора-
торных условиях на специальных тренажерных устройствах (тензометрической платформе
и инерционном тренажере) в рамках реализации программы НМО при проведении этап-
ных комплексных обследований в лаборатории циклических олимпийских видов спорта
ФГБУ ФНЦ ВНИИФК. Результаты. Учитывая требования, предъявляемые к формирова-
нию модельных характеристик для спортсменок, проходящих подготовку к Олимпийским
играм, было отобрано 9 статистически значимых показателей, позволяющих оценить уро-
вень взрывной силы рук и ног, скоростно-силовой выносливости рук, определяющих в це-
лом развитие физической подготовленности. Заключение. Представленные в статье ре-
зультаты являются логическим продолжением комплексного исследования, охватывающе-
го формирование структурно-функциональной модели (модели Олимпийца-2022) и
позволяющего оценить модельный уровень развития функционального состояния и веду-
щих физических качеств спортсменок высокой квалификации для эффективного отбора,
выявления степени готовности элитных лыжниц-гонщиц к выполнению специализирован-
ной мышечной деятельности, а также проведения коррекции тренировочного процесса при
подготовке к XXIV зимним Олимпийским играм 2022 г. в Пекине (Китай). 
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ходов к оценке физической подготовленно-
сти, исследованию динамики ведущих физи-
ческих качеств спортсменов высокой квали-
фикации на различных этапах подготовки, не 
позволяют систематизировать имеющиеся 
данные. В то же время исследования [7, 8, 10, 
11, 14, 15, 17], посвященные лыжницам-
гонщицам, по сравнению с мужчинами встре-
чаются крайне редко и не позволяют в полном 
объеме оценить уровень физической подго-
товленности спортсменок в целом и развитие 
ведущих физических качеств в частности. 
Сложившаяся ситуация затрудняет програм-
мирование тренировочного процесса с учетом 
современных требований лыжных гонок. 

Именно поэтому целью настоящего ис-
следования явилась разработка модельных 
показателей ведущих физических качеств вы-
сококвалифицированных лыжниц-гонщиц, 
обеспечивающих высокую эффективность в 
различных видах соревновательной деятель-
ности и достижение наивысших результатов 
на XXIV зимних Олимпийских играх 2022 г.  
в Пекине (Китай). 

Методы и организация исследования. 
Исследование физической подготовленности 
лыжниц-гонщиц осуществлялось на протяже-
нии 2015–2018 гг. в рамках реализации про-
граммы научно-методического обеспечения 
(НМО) при проведении этапных комплексных 
обследований на базе лаборатории цикличе-
ских олимпийских видов спорта ФГБУ ФНЦ 
ВНИИФК. В исследовании приняли участие 
19 спортсменок, специализирующихся в раз-
личных видах соревновательной деятельно-
сти, в возрасте от 19 до 27 лет, с квалифика-
цией от КМС до МСМК. 

На протяжении всего периода исследова-
ния применялась стандартная программа об-
следования [1, 3, 4], включавшая две тестовые 
процедуры: 

– измерение «опорных реакций» на тен-
зометрической платформе; 

– измерение мощности выполняемой ра-
боты на инерционном тренажере, имитирую-
щем работу рук лыжников в одновременных 
ходах. 

Первая методика состояла из выполнения 
прыжковых упражнений из положения, соот-
ветствующего началу отталкивания (угол в 
коленном суставе 120°). При этом регистри-
ровались максимальная сила, время достиже-
ния максимальной силы, что в свою очередь 
позволяло рассчитать «градиент силы», ха-

рактеризующий уровень взрывной силы ног 
(абсолютный и относительный показатели). 

Вторая методика включала выполнение 
двух тестов, первый из которых был направлен 
на оценку взрывной силы рук, оцениваемой по 
величине механической работы в однократном 
движении, выполняемой с максимальной 
мощностью; второй тест был направлен на 
оценку скоростно-силовой выносливости рук 
и представлял собой 5-минутную предельную 
мышечную работу (в дальнейшем 5 ПМР), 
имитирующую передвижения лыжника в од-
новременных ходах в соревновательном ре-
жиме. 

Результаты исследования и их обсуж-
дение. Многолетние исследования физиче-
ской подготовленности ведущих российских 
спортсменок, специализирующихся как в дис-
танционных, так и спринтерских видах сорев-
новательной деятельности по лыжным гонкам, 
позволили установить показатели ведущих фи-
зических качеств, способных обеспечить дос-
тижения наивысшего результата на главных 
стартах спортивного сезона вне зависимости 
от соревновательной дистанции, формата гон-
ки и спортивной специализации спортсменок. 

Учитывая требования, предъявляемые к 
формированию модельных характеристик 
для спортсменок, проходящих подготовку  
к Олимпийским играм, было отобрано 9 ста-
тистически значимых показателей, позволяю-
щих оценить уровень физической подготов-
ленности спортсменок высокой квалификации 
и в частности динамику развития взрывной 
силы рук и ног, скоростно-силовой выносли-
вости рук, выступающих в комплексе с пока-
зателями функционирования ведущих систем 
энергообеспечения системообразующим 
фактором при формировании структурно-
функциональной модели Олимпийца-2022. 

В результате исследования в номенклату-
ру модельных характеристик были включены 
3 группы показателей: 

– 1-я группа: Fmax – величина максималь-
ной силы при отталкивании ногами (из стати-
ческого положения), кГ; Tmax – время дости-
жения максимальной силы (Fmax); 

– 2-я группа: Jабс и Jотн – абсолютный и 
относительный показатели градиента силы 
(характеризующие уровень взрывной силы 
ног), кг/с, кг/с/кг; Аабс, Аотн – работа за одно 
движение (абсолютный и относительный по-
казатели, характеризующие уровень взрывной 
силы рук), кгм, кгм/кг; 
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– 3-я группа: Nабс, Nотн – абсолютный и 
относительный показатели мощности 5-минут-
ной работы руками (скоростно-силовая вы-
носливость рук), кгм/мин; кгм/мин/кг; ЧССмакс – 
частота сердечных сокращений при отказе от 
работы в 5-минутном тесте (характеризующая 
активность энергетических процессов), уд./мин. 

Как видно, первая группа показателей ха-
рактеризует уровень развития силовой и ско-
ростной составляющих, формирующих дос-
тижение максимальной силы, и сопряжена с 
проявлением максимальной мощности работы 
в однократных движениях, доминирующее 
энергообеспечение – АТФ и креатинфосфат. 
Вторая группа характеризует уровень взрыв-
ной силы ног и рук и в отношении ног являет-
ся дифференциальным показателем (первой 
производной силы от времени), отражая бы-
строту изменения мгновенной силы, что име-
ет важное значение для отбора при подготов-
ке к спринтерским дисциплинам лыжных го-
нок. Третья группа показателей характеризует 
уровень скоростно-силовой выносливости 
рук и сопряжена с выполнением предельной  
5-минутной мышечной работы на инерцион-
ном тренажере для рук; доминирующее энер-
гообеспечение – окислительное фосфорили-
рование и анаэробный гликолиз (режим сме-
шанного аэробно-анаэробного энергообеспе-
чения). 

Статистический анализ полученных дан-
ных, характеризующих физическую подго-
товленность ведущих российских лыжниц-
гонщиц в олимпийском цикле 2015–2018 гг., 
позволил установить модельные характери-
стики по годам олимпийского цикла с дости-
жением «пикового» уровня в год проведения 
XXIV зимних Олимпийских игр 2022 г. в Пе-
кине (Китай). Планируемый уровень модель-
ных характеристик развития ведущих физиче-
ских качеств Олимпийца-2022 (как базовая 
основа физической подготовленности для 
всех групп специализированной направлен-
ности мышечной деятельности) представлен  
в таблице. 

Представленные данные дают основание 
сформировать требования, предъявляемые  
к уровню развития ведущих физических  
качеств лыжниц-гонщиц. Выход на модель-
ный уровень физической подготовленности 
спортсменок на заключительном этапе под-
готовки к Олимпийским играм должен обес-
печивать проявление взрывной силы ног, 
оцениваемой по градиенту силы, не менее 
588,8 ± 21,4 кгм/с по абсолютному показате-
лю и 9,81 ± 0,34 кгм/с/кг по относительному. 
При этом достижение данного уровня взрыв-
ной силы ног должно обеспечиваться за счет 
проявления максимальной силы отталкива-
ния на уровне 120,7 ± 3,6 кг и времени дос-

Модельные характеристики физической подготовленности лыжниц-гонщиц  
к зимним Олимпийским играм 2022 г. в Пекине (Китай) («Модель Олимпийца – 2022») 

Model features of physical fitness of elite cross-country female skiers for 2022 Winter Olympics in Beijing (China) 
(mean ± SD) (n = 19) 

Исследуемые показатели 
Indicator 

Модельный уровень 2021/2022 
Model features 2021/2022 

Сила рук (работа за одно движение), кгм 
Arm force (one movement), kg-m 

23,52 ± 1,10 

Сила рук (работа за одно движение) на 1 кг веса 
Arm force (one movement) per 1 kg of weight, kg-m/kg 

0,392 ± 0,018 

Максимальная сила ног, кг 
Maximum leg force, кg 

120,7 ± 3,6 

Время достижения максимальной силы ног, с 
Time to peak force by leg, s 

0,205 ± 0,008 

Градиент силы (абс.), кгм/с 
Gradient force (Absolute), kg-m/s 

588,8 ± 21,4 

Градиент силы на 1 кг веса (отн.), кгм/с/кг 
Gradient force per 1 kg of weight, kg-m/s/kg 

9,81 ± 0,34 

Мощность 5-минутной работы руками, кгм/мин 
Power of 5-minute arm performance, kg-m/min 

894 ± 22 

Мощность 5-минутной работы руками на 1 кг веса, кгм/мин/кг 
Power of 5-minute arm performance, kg-m/min/kg 

14,9 ± 0,3 

ЧСС в 5-минутной работе на финише, уд./мин 
HR after 5-minute work, bpm 

186,1 ± 2,0 
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тижения этой силы (быстроты отталкивания) 
не более 0,205 ± 0,008 с. 

Уровень взрывной силы рук, оценивае-
мый по величине механической работы за од-
но движение с максимальной мощностью, по 
абсолютному показателю должен составить 
не менее 23,52 ± 1,10 кгм, по относительному – 
0,392 ± 0,018 кгм/кг. 

Уровень скоростно-силовой выносливо-
сти рук по показателю мощности 5-минутной 
предельной мышечной работы по абсолют-
ной величине должна составить не менее  
894 ± 22 кгм/мин и по относительной – 14,9 ± 
± 0,3 кгм/мин/кг. 

Интенсивность функционирования сер-
дечно-сосудистой системы, оцениваемая по 
величине максимальной частоты сердечных 
сокращений при выполнении 5-минутной ра-
боты, должна обеспечивать выполнение пре-
дельной мышечной работы (что свойственно 
соревновательному режиму) на уровне 186,1 ± 
± 2,0 уд./мин. 

Выводы. Результаты многолетних ис-
следований физической подготовленности 
высококвалифицированных лыжниц-гонщиц 
позволили установить модельный уровень 
ведущих физических качеств, в частности 
взрывной силы рук и ног, скоростно-силовой 
выносливости рук, для каждого года олим-
пийского цикла с «пиковым» уровнем на за-
ключительном этапе, обеспечивающем дос-
тижение наивысших спортивных результатов 
на XXIV зимних Олимпийских играх 2022 г.  
в Пекине (Китай).  

Методологической особенностью выпол-
ненного исследования явилась совершенство-
вание структурно-функциональной модели 
Олимпийца-2022, основанное на выявлении 
степени рассогласования модельных характе-
ристик и текущего состояния на каждом из 
этапов многолетней подготовки к XXIV зимних 
Олимпийских играх 2022 г. в Пекине (Китай). 

Изучение динамики исследуемых показа-
телей в олимпийском цикле 2015–2018 гг. вы-
сококвалифицированных спортсменок позво-
лило установить основные факторы, опреде-
ляющие успешность выступления на главном 
старте четырехлетия: 

– высокий уровень взрывной силы ног, 
сопряженный с высоким абсолютным и отно-
сительным (модельным) уровнем градиента 
силы за счет проявления максимальной силы 
при высокой быстроте отталкивания; 

– высокий уровень взрывной силы рук, 

сопряженный с проявлением максимальной 
мощности работы в однократных движениях 
по абсолютному и относительному значению; 

– высокий уровень скоростно-силовой 
выносливости рук, сопряженный с проявле-
нием максимальной мощности в предельной 
мышечной работе по абсолютному и относи-
тельному значениям. 

Результаты исследования имеют высокую 
практическую значимость и позволяют спе-
циалистам сборных команд и ближайшего 
резерва обеспечить направленный контроль 
за развитием ведущих физических качеств 
спортсменок высокой квалификации, участ-
вующих в подготовке к XXIV зимним Олим-
пийским играм 2022 г. в Пекине (Китай). 
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Aim. The purpose of the article is to develop model characteristics of physical qualities in
elite skiers that determine the level of their physical fitness, the achievement of which is able to
ensure successful performance at 2022 Winter Olympics in Beijing (China). Materials and me-
thods. The study involved 19 female skiers, specializing in various types of competitive activity,
aged from 19 to 27 years, with experience from 6 to 13 years and qualification from CMS to
MSIC. The physical fitness of athletes was studied during the 2015–2018 Olympic cycle. using
special training devices (strain gauge platform and inertial training machine) as part of the scien-
tific program dedicated to integrated examinations in the laboratory of cyclic Olympic sports
(All-Russian Research Institute of Physical Education and Sports). Results. Taking into account
the requirements for the model features of athletes during their preparation for the Olympic
Games, 9 statistically significant indicators were selected to assess explosive force of the arms
and legs, speed and strength endurance of the hands, which determine the general development
of physical fitness. Conclusion. The results presented in the article are a logical continuation of
a comprehensive study on the formation of a structural-functional model (Olympian-2022 model).
This model allows to assess the development of the functional status and leading physical quali-
ties in elite athletes, identify their readiness to perform specialized muscle activity and improve
the training process for 2022 Winter Olympics in Beijing (China). 

Keywords: cross-country skiing, elite female skiers, model features, physical preparedness,
physical abilities, explosive force, speed strength endurance. 
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