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На первом этапе подготовительного периода (апрель – май) физическая нагрузка в тре-
нировке конькобежцев была направлена на развитие аэробных функций спортсменов. Для 
повышения уровня общей физической подготовленности в тренировочных занятиях приме-
нялись кроссовый бег от 15 до 90 минут в однократном выполнении, комплексы специаль-
ных гимнастических упражнений, силовые упражнения с отягощением, езда на велосипеде, 
плавание. Физическая работа выполнялась однократным и повторным методом на пульсе 
130–160 уд/мин.

На втором этапе подготовительного периода (июль – октябрь) в тренировочном процес-
се конькобежцев использовались упражнения аэробно-анаэробной, анаэробно-алактатной, 
анаэробно-гликолитической направленности. В тренировочных занятиях применялись тем-
повый бег, интервальный бег, кроссовый бег, различные прыжки и прыжковые упражнения, 
пригибная ходьба, бег на роликовых коньках, имитационные упражнения. Тренировочный 
процесс проводился с использованием равномерного, переменного, кругового, контрольно-
го, соревновательного методов.

В соревновательном периоде тренировки второго года значительно увеличился общий 
объем бега на коньках. Так, по сравнению с зимним сезоном 2006/2007 г. г. он вырос на 
370 км, что составило 24 %. Заметно повысилась интенсивность тренировочных занятий на 
льду.

Проведенные нами исследования параметров спортивной тренировки конькобежцев 
и анализ полученных результатов позволяют отметить, что одним из главных условий эф-
фективности управления тренировочным процессом является рациональный выбор средств 
и методов общей физической и специальной направленности, а также объемов и интенсив-
ности нагрузок во всех периодах годичного цикла.

Заключение. Создание предпосылок для роста спортивного мастерства предопреде-
ляет не только специальная подготовленность, но и высокие показатели физической и функ-
циональной подготовленности организма спортсмена. Следовательно, увеличение объемов 
и интенсивности тренировочных нагрузок аэробной направленности, а также специальных 
упражнений силового характера для конькобежцев, тренирующихся 5–6 лет, является наи-
более благоприятным компонентом для их качественной подготовки.

1. Альшевский, И.И. Состояние конькобежного спорта в Беларуси и его перспективы / И.И.Альшевский // 
Подготовка спортсменов в современных социально-экономических условиях: материалы 1Х Междунар. науч. 
сессии по итогам НИР за 2005 г. «Науч. обоснов. физ. воспит., спорт. Тренировки и подготовки   кадров   по    
физ.    культуре   и   спорту». – Минск: БГУФК. 2006. – С. 95–98.

2.  Васильковский, Б.М. Вопросы современной тренировки  квалифицированных спортсменов-
многоборцев / Б.М. Васильковский, В.С. Иванов. – М., 1985.

3. Стенин, Б.А. Конькобежный спорт: учебное пособие для факультетов физ. воспитания пед. ин-тов / 
Б.А. Стенин, В.Г. Половцев. – М.: Просвещение, 1990. – 176 с.

МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ ТЕХНИКЕ РЕБЕРНЫХ ПРЫЖКОВ
ЮНЫХ ФИГУРИСТОВ

Альшевский И.И., канд. пед. наук, доцент, Иванова Е.М., Токаревская И.Е.,
Белорусский государственный университет физической культуры,
Республика Беларусь

Введение. Тенденции развития фигурного катания на коньках отличаются выражен-
ным усложнением элементов с быстрыми вращательными движениями тела вокруг верти-
кальной оси. Как отмечают в своих работах. А.Н. Мишин [1, 2], и А.Б. Гандельсман [3], наи-
более важную группу таких элементов составляют многооборотные прыжки.
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Цель, методы и организация исследований. С целью дальнейшего совершенствова-
ния методики обучения начинающих фигуристов технике реберных прыжков в работе были 
определены задачи – разработать систему подводящих упражнений для освоения техники 
реберных прыжков и показать эффективность использования подводящих упражнений в 
обучении начинающих фигуристов технике реберных прыжков.

Для получения объективных данных в работе использовались методы: анализ литера-
турных источников, педагогические наблюдения, тестирование, математическая статистика.

В исследованиях принимали участие 20 начинающих фигуристов в возрасте 7–9 лет, 
которые были разделены на две группы. В первой группе занятия проводились на льду по 
стандартной схеме: подготовительная, основная и заключительная часть. Вторая группа за-
нималась по предложенной нами методике: первый час – практические занятия в зале, второй 
час – закрепление разучиваемых элементов на льду. Исследования проводились в процессе 
комплексных учебно-тренировочных занятий пять раз в неделю. Материалы наблюдений в 
период проведения занятий регистрировались в журнале тренера.

В дальнейшем все материалы, полученные в результате исследований, были сгруппи-
рованы, систематизированы и представлены в форме аналитических таблиц.

Анализ результатов исследования осуществлялся путем определения среднего балла 
качества исполнения соответствующего реберного прыжка, выявления количества спортсме-
нов, получивших максимальный и минимальный балл по данному прыжку, их процентного 
выражения по сравнению трех срезов тестирования (декабрь 2007, май 2008, декабрь 2008).

В фигурном катании на коньках отмечается, что по мере повышения квалификации 
спортсменов доля прыжковых элементов значительно увеличивается и доходит до 60 % и 
более в сравнении с другими элементами (шаги, вращения, спирали). Это свидетельствует о 
том, что именно данные элементы определяют мастерство фигуристов.

В современной системе судейства номинальная стоимость многооборотных прыжков 
выше номинальной стоимости других элементов (вращений, шагов, спиралей); кроме того, 
судьи оценивают качество исполнения каждого элемента, позволяющее либо увеличить, 
либо уменьшить его номинальную стоимость.

В этой связи общая сумма баллов за программу во многом зависит от уровня владения 
техникой прыжковых элементов.

Использование подводящих упражнений в зале и на льду обосновано тем, что в рабо-
тах В.Н. Платонова [4, 5], при применении метода освоения движений по частям, большая 
роль отводится подводящим упражнениям. По мнению автора, подводящие упражнения ис-
пользуются для облегчения усвоения спортивной техники путем планомерного освоения 
более простых двигательных действий, обеспечивающих выполнение основного движения. 
Это обусловливается родственной координационной структурой подводящих и основных 
упражнений. При освоении движений, особенно сложных в координационном отношении, 
очень важно подобрать совокупность упражнений, объединенных общностью программы, 
исходных положений, подготовительных и основных действий, различающихся лишь ко-
ординационной сложностью. При этом освоение каждого сложного технического приема 
предполагает наличие большого количества упражнений различной сложности, увязанных в 
единую дидактическую цепь.

Полученные результаты и их обсуждение. Практика свидетельствует о том, что, не-
смотря на разработанность в теории и методике физического воспитания метода расчлененно-
конструктивного упражнения, в фигурном катании реализация данного метода не описана, 
поэтому затрудняется его использование в практической деятельности тренера. В связи с 
этим нами предпринята попытка разработки системы подводящих упражнений, выполняе-
мых в зале и на льду, предназначенных для освоения различных фаз реберных прыжков.

В результате исследований нами выявлено, что система подводящих упражнений для 
освоения реберных прыжков, которые предназначены для работы в зале и для работы на 
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льду и направлены на освоение пространственных, временных, динамических и ритмиче-
ских характеристик соответствующего реберного прыжка – аксель, сальхов, риттбергер.

Сравнивая, динамику роста качества освоения прыжков аксель, сальхов, риттбергер 
установлено, что спортсмены второй группы имеют более значительную динамику роста, 
чем спортсмены первой групп.

Таким образом, проведенное исследование подтверждает эффективность применения 
расчлененно-конструктивного метода в обучении реберным прыжкам. Это объясняется тем, 
что, используя подводящие упражнения, тренер создает условия для осознанного освоения 
определенных характеристик реберного прыжка, причем именно той части его структуры, 
которая должна быть усвоена (разбег, толчок, полет, приземление) по кинематическим, ди-
намическим и ритмическим характеристикам.

Также следует отметить, что применение системы подводящих упражнений позволяло 
реализовать в учебно-тренировочном процессе принципы систематичности, последователь-
ности, доступности, сознательности и активности.

В таблице дифференцированно представлены результаты трехэтапного тестирования 
испытуемых при выполнении реберных прыжков.

Анализ результатов итогового тестирования, проведенного через один год и четыре 
месяца от начала обучения прыжкам аксель, двойной сальхов, двойной риттбергер показал, 
что спортсмены второй группы имеют более высокий средний и максимальный балл по каж-
дому прыжку, а также более значительную динамику качественного освоения соответствую-
щего прыжка, чем спортсмены первой группы. Кроме того, результаты тестирования проде-
монстрировали, что фигуристы первой группы имеют более низкий минимальный балл, чем 
спортсмены второй группы.

Таблица – Оценки за выполнение реберных прыжков

№ 
п/п Вид прыжка

Группы 
испытуемых,

n= 10

Среднегрупповые оценки, баллов

Декабрь 2007 Май 2008 Декабрь 2008 Сумма
1 аксель 1 0,8 1,4 2,2  4,4

2 1,6 5,1 7,5 14,2

2 сальхов 1 0,4 1,0 1,9  3,3
2 1,5 3,9 5,9 11,3

3 риттбергер 1 0,3 1,5 2,4  4,2
2 1,3 3,6 6,2 11,1

Заключение. Доля прыжковых элементов в произвольных программах фигуристов со-
ставляет более 60 % по сравнению с вращениями, спиралями и шагами. Номинальная стои-
мость многооборотных прыжковых элементов выше номинальной стоимости вращений, ша-
гов, спиралей. В произвольных программах оценивается качество исполнения, позволяющее 
увеличить стоимость отдельного элемента при условии его отличного исполнения.

Применение подводящих упражнений содействует осознанному усвоению техники 
двигательного действия, формированию двигательного навыка устойчивого к сбивающим 
факторам, но в тоже время гибкого и вариативного, позволяющего осуществлять оператив-
ную коррекцию движения по соответствующим параметрам в зависимости от сложившейся 
ситуации, а также самостоятельно исправлять ошибки по определенным характеристикам, 
т.е. осуществлять самообучение.

На основании вышесказанного можно сделать вывод, что успешность соревнователь-
ной деятельности фигуристов во многом зависит от качества техники исполнения прыж-
ковых элементов. В этой связи на начальном этапе обучения двойным прыжкам следует 
значительную часть времени отводить на выполнение подводящих упражнений, так как их 
использование содействует более эффективному освоению техники реберных прыжков.
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Система спортивных школ в стране существует уже более 50 лет, а проблема качества 
подготовки резерва по многим компонентам игры до сих пор не может удовлетворить по-
требности сборных и клубных команд мастеров [1].

Возникает необходимость в выяснении причин такого продолжительного, устойчивого 
негативного явления как недостаточная технико-тактическая, тактическая, физическая под-
готовленность наших воспитанников, из-за чего они не могут реализовать свои игровые за-
мыслы.

Заглянув в футбольные школы, невооруженным глазом можно констатировать, что ме-
тодика подготовки, несмотря на происшедшие изменения во многих проявлениях футболь-
ной жизни (в тактике, физической подготовке, в клубной инфраструктуре и др.), осталась на 
старом уровне, на традициях давних лет [1, 4].

Бесспорна та истина, что футбольные школы нуждаются в новых, научнообоснован-
ных методиках технико-тактической, интеллектуальной, тактической, физической, психомо-
торной подготовки [1, 3, 5].

Процесс формирования юных футболистов носит во многом случайный характер, где 
игнорируются рекомендации первой в нашей стране программы для учебно-спортивных 
учреждений по футболу [1].

С первых шагов детей начинают обучать технике упражнениями и методами, далекими 
от того, что нужно ребятам, которые начинают свой путь в футболе «с нуля», без учета воз-
растных морфофункциональных, психических, физических их возможностей.

Вместо того чтобы создавать «широкий фонд» психомоторики, раскрывающийся игро-
выми средствами, юного соискателя «загружают» упражнениями, в которых нет достаточно-
го места решениям, вниманию, слежению, ориентировке, реагированию и многого того, что 
необходимо будущему футболисту [1, 3].

Футбол – это игра, а это значит, что занятие (урок, тренировка) должно быть на этапах 
предварительной и начальной подготовки игровым, наполненным многоцелевыми подвижны-
ми, упрощенными спортивными играми, эстафетами, забавами с мячами разных размеров, раз-
личного веса и расцветок, ярким дополнительным оборудованием, хорошо подготовленными и 
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