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Аннотация. Гликолиз является ведущим биохимическим процессом, опреде-

ляющим развитие специальной выносливости у конькобежцев. Динамика содержания 
лактата в крови конькобежцев позволяет объективно оценить характеристики глико-
лиза при выполнении специальной работы, что может применяться для индивидуали-
зации тренировочного процесса. Метод повторной работы позволяет воспроизводить 
программируемый тренировочный эффект и отрабатывать скорость движения при 
прохождении дистанции. 
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Актуальность. Технико-тактическая подготовка конькобежцев основана на вы-

соком уровне развития специальной выносливости, проявление которой во-многом 
определяется состоянием системы энергообеспечения, особенно ее анаэробных со-
ставляющих и, главным образом, гликолиза [4–6]. Следовательно, стратегия развития 
и совершенствования специальной выносливости у квалифицированных конькобеж-
цев должна основываться на улучшении компонентов мощности и емкости процесса 
гликолиза [4–6]. При этом определение соотношений объемов тренировочных средств 
аэробной и анаэробной направленности на различных этапах подготовки, развиваю-
щих специальную выносливость, поиск оптимального соотношения параметров тре-
нировочных нагрузок (абсолютной интенсивности, продолжительности упражнений, 
продолжительности интервалов отдыха, характера отдыха, числа повторений упраж-
нения) являются актуальными вопросамм современной методики в конькобежном 
спорте. 
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Для количественной оценки вклада гликолиза в энергобеспечение упражнений 
субмаксимальной мощности, определения мощности тренировочных зон, качествен-
ной оценки развития аэробных и анаэробных возможностей спортсменов можно ис-
пользовать данные кинетики лактата в крови [1–3]. Однако литературных данных по 
изучению активации гликолиза у конькобежцев в зависимости от методов тренировки 
недостаточно, следовательно, исследования в данном направлении весьма актуальны. 

Цель исследования – изучение характеристик гликолитического механизма 
энергообразования у квалифицированных конькобежцев при использовании метода 
повторной работы. 

Организация и методы исследования. В ходе исследования изучена кинетика 
накопления и утилизации лактата в крови у квалифицированных конькобежцев при 
выполнении тестирующих нагрузок и во время восстановления после этих нагрузок. 
Накопление лактата рассматривалось как основная количественная характеристика 
гликолиза – ведущего энергетического процесса, лежащего в основе развития специ-
альной выносливости конькобежцев.  

В исследовании принимали участие 13 конькобежцев (мужчины, возраст от 17–
22 года, МС – 5 человек, КМС – 8 человек). Тестирование проводилось на этапе спе-
циальной физической подготовки. Изучена кинетика накопления и утилизации лакта-
та в периферической крови у конькобежцев при выполнении повторной работы. 

Забор проб крови для определения концентрации лактата производился до на-
грузки, сразу после выполнения тестирующего упражнения и на протяжении 35 ми-
нут отдыха. Концентрацию лактата определяли с использованием анализатора 
«BIOSEN» (EKF DIAGNOSTIC, Германия). 

Статистический анализ данных производили с помощью пакета программ 
«Microsoft Office Excel» и «IBM SPSS Statistics 20». Полученные экспериментальные 
данные анализировались методами непараметрической статистики с использованием 
U-критерия Манна-Уитни. Количественные данные представлены в виде медианы 
значений (Ме) и интерквартильного размаха с описанием значений 25 и 75 проценти-
лей: Ме (25%; 75%), критическим значением уровня значимости считали 0,05. 

Результаты исследования и их обсуждение. Определили активацию гликоли-
тического механизма энергообеспечения локомоций (по содержанию лактата в крови) 
при использовании метода повторной работы. Исследовали накопление и утилизацию 
лактата в периферической крови у конькобежцев при пятикратном прохождении дис-
танции 500 м. Спортсмены выполняли нагрузку с интервалами отдыха 10–12 минут. 
После прохождения дистанции восстанавливались в покое. Забор крови проводили 
перед каждым прохождением дистанции и сразу после выполнения упражнения, а 
также на 1, 10, 15, 20, 25, 30, 35 и 40 минутах отдыха. 

В таблице приведены среднегрупповые данные по накоплению и утилизации 
лактата в крови квалифицированных конькобежцев при выполнении тестирующих 
нагрузок и во время восстановления после этих нагрузок. 

Таблица – Данные по накоплению и утилизации лактата в крови конькобежцев  

Нагрузка Концентрация лак-
тата, ммоль/л 

Восстановление, 
время 

Концентрация лакта-
та, ммоль/л 

Нагрузка 1 4,8 (3,7; 6,8) 1 мин 18,3 (16,1; 19,5) 
Восстановление 1 9,3 (9,0; 9,9) 10 мин 19,5 (17,2; 21,1) 
Нагрузка 2 9,4 (8,6; 10,8) 15 мин 15,9 (13,6; 16,8) 
Восстановление 2 13,4 (11,8; 13,9) 20 мин 13,7 (10,6; 14,5) 
Нагрузка 3 11,4 (10,3; 12,7) 25 мин 11,8 (8,9; 13,5) 
Восстановление 3 15,3 (13,4; 15,9) 30 мин 10,7 (7,5; 11,9) 
Нагрузка 4 14,2 (12,5; 15,2) 35 мин 9,1 (6,2; 10,8) 
Восстановление 4 17,1 (15,3; 17,5) 40 мин 7,9 (4,9; 8,5) 
Нагрузка 5 16,5 (14,9; 17,8) - - 
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Анализ биокинетики лактата у конькобежцев при использовании метода повтор-
ной работы показал, что данная нагрузка вызвала высокий прирост уровня лактата в 
крови. После первого прохождения дистанции уровень лактата составил 4,8 (3,7; 6,8) 
ммоль/л, после второго – 9,4 (8,6; 10,8) ммоль/л, после третьего – 11,4 (10,3; 12,7) 
ммоль/л, после четвертого – 14,2 (12,5; 15,2) ммоль/л, после пятого – 16,5 (14,9; 17,8) 
ммоль/л (таблица). При этом максимальная концентрация лактата зарегистрирована 
на 10-й минуте восстановления: 19,5 (17,2; 21,1) ммоль/л (таблица). Следовательно, 
такой метод развития специальной выносливости, вызывая глубокие сдвиги биохи-
мических показателей, способствует повышению эффективности гликолитической 
реакции. 

Обращает на себя внимание тот факт, что после каждого повторения упражнения 
концентрация лактата в крови спортсменов повышалась равномерно: каждое из пяти 
прохождений дистанции сопровождалось увеличением содержания лактата в среднем 
на 2,5–3,0 ммоль/л (таблица). Однако глубина восстановления лактата в паузах отды-
ха между нагрузками была не одинаковой и зависела от количества повторений. Так, 
с увеличением числа повторений скорость утилизации избытка лактата во время от-
дыха снижалась.  

Необходимо отметить также, что от количества повторений упражнения зависе-
ла и скорость его выполнения: четвертое и пятое прохождение дистанции сопровож-
далось снижением скорости и увеличением времени выполнения нагрузки. Вероятно, 
это связано с тем, что последние повторения происходят за счет увеличения вклада 
менее мощного аэробного механизма в энергетику упражнения. Поэтому важно по-
добрать оптимальное соотношение числа повторений упражнения, продолжитель-
ность интервалов отдыха, интенсивность упражнения для того, чтобы используемый 
метод развития специальной выносливости был максимально эффективным. 

Таким образом, использование метода повторной работы с продолжительными 
интервалами отдыха позволяет воспроизводить программируемый тренировочный 
эффект при каждом повторении упражнения. Это позволяет, например, отрабатывать 
определенную скорость движения при прохождении дистанции. Снижение скорости 
при последних повторениях упражнения свидетельствует о снижении запасов глико-
гена в работающих мышцах, а также о переключении энергообеспечения с мощного 
гликолитического на менее мощный аэробный процесс. 

Изменяя интенсивность упражнения, количество повторений, интервалы и ха-
рактер отдыха, можно избирательно подбирать нагрузку по ее преимущественному 
воздействию на компоненты выносливости. Совершенствование двигательнх навыков 
приводит к снижению энерготрат, физиологической стоимости выполненной работы 
и повышению эффективности использования энергетического потенциала. Критерием 
контроля направленности нагрузки может являться высокая, не снижающаяся от се-
рии к серии мощность выполнения упражнения и отсутствие чувства забитости, ло-
кальной тяжести работающих мышц, то есть способность переносить значительное 
закисление. Для совершенствования гликолитических анаэробных возможностей не-
обходимо выполнять упражнения продолжительностью от 30 cекунд до 2,5 минут. 
При этом, если соотношение продолжительность работы и интервалов отдыха состав-
ляет 1:1–1:6, то нагрузка будет направлена на увеличение мощности гликолиза. Если 
период отдыха увеличивается, и соотношение продолжительность работы и интерва-
лов отдыха составляет от 1:6 и до 10–15 минут, то нагрузка будет направлена на по-
вышение емкости гликолиза. 

Выводы. Энергообеспечение упражнений в конькобежном спорте в значитель-
ной мере определяется параметрами анаэробного гликолиза. Биохимическими факто-
рами, определяющими специальную выносливость конькобежцев, являются гликоли-
тические возможности организма, а также резистентность мышечных волокон и всего 
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организма в целом к повышению кислотности вследствие накопления лактата в мыш-
цах и крови. 

После пятикратного прохождении дистанции 500 м с интервалами отдыха 10–12 
минут максимальная концентрация лактата в крови зарегистрирована на 10-й минуте 
восстановления. После каждого повторения упражнения концентрация лактата в кро-
ви спортсменов повышалась равномерно, но с увеличением числа повторений ско-
рость утилизации избытка лактата во время отдыха снижалась.  

Использование метода повторной работы с продолжительными интервалами от-
дыха позволяет воспроизводить программируемый тренировочный эффект при каж-
дом повторении упражнения. Это позволяет, отрабатывать определенную скорость 
движения при прохождении дистанции. При этом важно подобрать оптимальное со-
отношение числа повторений упражнения, продолжительность интервалов отдыха, 
интенсивность упражнения, время его выполнения для того, чтобы используемый ме-
тод развития специальной выносливости был максимально эффективным. 

Использование в тренировочном процессе лактометров и измерение концентра-
ции молочной кислоты в крови спортсменов при выполнении тренировочных и со-
ревновательных нагрузок целесообразно для объективного определения емкости и 
мощности гликолиза, а также для корректировки индивидуальной тренировочной 
программы конькобежцев с целью повышения ее эффективности. 
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Аннотация. В статье рассмотрена проблема оптимизации годичного плана под-

готовки спортсменов, специализирующихся в танцах на льду на этапе совершенство-
вания спортивного мастерства и предложен путь ее решения. 
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