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Введение. На протяжении многих лет тренерами и специалистами ведется поиск соотношения 
средств физической подготовки в круглогодичной тренировке конькобежцев. С различных позиций в учебно­
тренировочный процесс конькобежцев поступали рекомендации о целенаправленном влиянии отдельных 
физических упражнений на спортивную подготовленность. Так, например, В.А. Орловым в диссертации было 
сделано обоснование выбора средств подготовки с позиции энергетического анализа нагрузок конькобежцев 
высшей квалификации [1]. В частности, автор показал, «что главные резервы для повышения результатов 
конькобежцев кроются в совершенствовании зимней тренировки», при этом уровень спортивных результатов 
в наибольшей степени зависит от количества выполненных интенсивных упражнений. В эксперименте 
автором установлены величины расхода энергии во время кроссового бега, велосипедной езды, гребли, 
упражнений со штангой, обще развивающих гимнастических и имитационных упражнений, а также бега 
на роликовых и обычных (беговых) коньках. Полученные в исследованиях результаты позволили автору на 
основе энергетических расчетов определить соотношение общей и специальной подготовки конькобежцев 
на различных этапах тренировки, а также изучен состав нагрузок конькобежцев и выявлены особенности 
построения тренировок в годовом цикле.

Иванов В.С. исследовал аэробные и анаэробные функции организма конькобежцев при напряженной 
мышечной деятельности [2] и в результате эксперимента получил, что у спортсменов, специализирующихся в 
скоростном беге на коньках, аэробная и анаэробная производительность имеет четкую зависимость от уровня 
спортивной квалификации. Наибольшие показатели демонстрировали мастера спорта международного класса. 
По данным автора, во время бега на 500 м на долю анаэробного образования энергии приходится более 70 % 
общего энергетического запроса; на дистанции 1500 м аэробные и анаэробные процессы играют примерно 
одинаковую роль; в беге на 10 000 м на долю аэробных процессов приходится более 90 % общего энергетиче­
ского запроса. На основании полученных результатов исследований автор в^хделил два диапазона упражнений. 
Первый охватывает упражнения предельной продолжительности -  до 3,5 мин, который характеризуется высо­
ким уровнем кислородного запроса, превышающим максимальное потребление кислорода в 2-7  раз. Для это­
го диапазона характерно преобладание анаэробных процессов над аэробными в энергетическом обеспечении 
работы. Второй диапазон охватывает упражнения предельной продолжительности, где явно преобладают 
аэробные процессы. Они составляют от 65 до 90 % общего энергетического запроса.

По заключению автора, наибольший прирост максимальных аэробных и анаэробных возможностей 
спортсменов обнаруживаются в подготовительном периоде тренировки, когда имеет место применение большого 
объема средств общефизической направленности. В период специальной подготовки основные изменения 
отмечены в показателях, характеризующих эффективность использования аэробных и анаэробн^1х способностей 
при выполнении специальной работы, и в степени совершенства регуляции физиологических функций.

Развивая это направление в круглогодичной подготовке конькобежцев высокой квалификации, 
Б.М. Васильковский [3] в процессе исследований в^хявил, что в проявлении специальной выносливости важную 
роль играют факторы, определяющие уровень развития биоэнергетических потенций и умение реализовать 
их в специфических условиях спортивного бега на коньках. Показатели уровня потребления кислорода при 
беге на коньках, по данным автора, имеют высокую степень корреляции со спортивными достижениями на 
отдельных дистанциях и суммой многоборья. На основании полученных результатов автор сделал вывод о том, 
что для достижения высоких индивидуальных показателей аэробной производительности необходимо 9-10 не­
дель целенаправленной тренировки с использованием средств общефизической подготовки преимущественно 
аэробного воздействия. Для контроля специальной тренированности (КСТ) конькобежцев целесообразно ис­
пользовать эргометрический критерий, характеризующий индивидуальные особенности развития специаль­
ной выносливости.

С целью дальнейшего совершенствования процесса подготовки конькобежцев в работе поставлена 
задача проанализировать направленность физической нагрузки и выявить влияние отдельных физических 
упражнений на соревновательный результат в беге на коньках.

Повышение работоспособности организма юных конькобежцев основано на круглогодичной тренировке 
с применением принципа непрерывного, волнообразного увеличения физической нагрузки.

Полученные результаты. Оценка состояния общефизической подготовленности конькобежцев в годовом 
цикле подготовки определялась по результатам традиционных тестов и контрольных упражнений (таблица). 
По результатам легкоатлетического бега на дистанцию 60 метров мы судили о качестве быстроты спортсменов; 
прыжок в длину с места характеризовал силу; 10-кратный прыжок в длину -  скоростно-силовые способности; 
бег легкоатлетический на 2000 м -  общую выносливость [4].



Тестирование проводилось в условиях спортивной тренировки в течение трех лет занятий спортсменов в 
детско-юношеской школе олимпийского резерва. Исходные показатели регистрировались в начале (май) и конце 
подготовительного периода (октябрь). В исследованиях приняли участие 7 юношей в возрасте 15-17 лет; по 
спортивной квалификации в начале исследований все имели 1-й спортивный разряд, в конце -  три спортсмена 
выполнили нормативы кандидата в мастера спорта.

Результаты контрольных испытаний по общей физической подготовленности анализировались 
математико-статистическими методами с соревновательными результатами конькобежцев, показанными на 
дистанциях 500 и 3000 м.

Таблица -  Онределение нодготовленности конькобежцев грунн спортивного совершенствования 1, 2, 3-го годов обучения 
в СДЮШОР

Группы испытуемых Бег 60 м, с Прыжок в длину 
с места, см

10-кратн^1й нрыжок в 
длину с места, см Бег л/а 2000 м, мин

1-го года В начале 8,0±0,14 223 ±4,82 8.03,1±8,45 8.03,1±8,45

В конце 7,9±0,21 228±4,22 8.02,3±9,54 8.02,3±9,54

2-го года В начале 8,0±0,12 230±7,18 8.12,1±7,84 8.12,1±7,8

В конце 7,9±0,11 237±5,67 7.45,3±9,58 7.45,3±9,58

3-го года В начале 7,9±0,11 241±7,12 7.52,3±6,25 7.52,3±6,25

В конце 7,8±0,10 247±6,30 7.28,1±3,91 7.28,1±3,91

Результаты тестирования физической подготовленности конькобежцев имели динамический прогресс 
по большинству показателей. Меньше других улучшились результаты, характеризующие качество быстроты. 
Так, нанример, средний результат по сравнению с исходным улучшился на 0,2 с (2,5 %), однако индивидуаль­
ные показатели у отдельных спортсменов улучшились на 0,4 с или на 5 %.

В пр^1жках в длину с места конькобежцы улучшили свои показатели в среднем на 24 см (10,9 %). Самый 
высокий прирост составил 28 см (12,1 %), а самый низкий -  18 см (7,8 %).

Средний результат в 10-кратных прыжках в длину с места, показанный конькобежцами в конце 
исследований, был равен 2790±60,4 м. Прирост составил 174 см (6,7 %). При этом наибольший прирост был 
271 см, наименьший -  100 см.

За время исследований у конькобежцев опытной группы отмечен значительный прогресс в воспитании 
общей выносливости, Так, например, результаты легкоатлетического бега спортсмены улучшили в среднем на 
35 с или 4,7 %. Индивидуальный прирост составил максимальный 39,3 с, минимальный -  30,3 с или на 8,2 и 
6,2 % соответственно.

Вычисление значения коэффициентов ранговой корреляции свидетельствуют о наличии достоверной 
положительной связи между результатами в легкоатлетическом беге на 60 м (r=0,961), а также результатами 
в 10-кратном пр^1жке в длину с места (r=0,823) с результатами в беге на коньках на дистанцию 500 м. С ре­
зультатами в соревнованиях в беге на коньках на дистанцию 3000 м взаимообусловлены результаты тестов в 
легкоатлетическом беге на 2000 м (r=0,894) и 10-кратном пр^хжке в длину с места (r= -0,742).

Заключение. Анализ полученных результатов позволяет констатировать, что уровень спортивной 
подготовленности конькобежцев, который достигается при выполнении разносторонних средств подготовки в 
летний и осенний период подготовки, трансформируется в соревновательные результаты в беге на коньках. Так, 
например, спортсмены, продемонстрировавшие высокие результаты в легкоатлетическом беге на дистанции 60 
м, десятикратном пр^хжке в длину с места, в которых проявляются физические качества быстрота и сила по­
казывали преимущественно высокие результаты в соревнованиях на коньках на дистанции 500 м. Спортсмены, 
которые относительно удачнее выступали в легкоатлетическом беге на кроссовой дистанции 2000 м, имели бо­
лее высокие результаты в соревнованиях на коньках на дистанции 3000 м. Следовательно, можно отметить, что 
спортсмены, обладающие более высокой общей физической подготовленностью, как правило, имеют лучшие 
спортивные результаты в соревнованиях по скоростному бегу на коньках.
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