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Введение. Многоборье у женщин в конькобежном спорте было введено в программу соревнований в 
1936 году. В него включили дистанции 500, 1000, 3000, 5000 м. В 1956 году дистанция 5000 м была заменена 
дистанцией 1500 м. С 1983 года в программе чемпионатов Европы и мира произошли изменения и конькобеж­
ки стали соревноваться на дистанциях 500, 1500, 3000, 5000 м. С 1990 года произошли изменения и в порядке 
стартов на отдельные дистанции. Спортсменки соревновались в первый день на дистанции 500 м, во второй -  
на 1500 м, 3000 м, в третий -  5000 м. Современные соревнования в многоборье у женщин проводятся по этой 
же схеме в течение 3 дней.

Поскольку розыгрыш звания абсолютной чемпионки в многоборье проводится по сумме очков, набран­
ных на всех четырех дистанциях, это налагает отдельный отпечаток на подготовку спортсменок, так как каждая 
дистанция предъявляет специфические требования к развитию тех или иных физических качеств и техниче­
ских навыков.

Кроме того, что конькобежцы стремятся равномерно распределить силы на все дистанции многоборья, 
им далеко не всегда удается это сделать, так как тренировка для такого вида соревнований требует универ­
сальной подготовки и должна обеспечить высокий уровень специальной выносливости в беге на отдельные 
дистанции.

С целью дальнейшего совершенствования соревновательной деятельности конькобежек-многоборок в 
работе поставлены следующие задачи:

-  установить значимость отдельных дистанций женского многоборья в определении конечного резуль­
тата соревнований;

-  определить уровень развития специальной выносливости конькобежек-многоборок в соревнователь­
ном периоде макроцикла.

Для решения поставленных задач в работе применялись следующие методы исследования: анализ ли­
тературных источников; анализ протоколов соревнований; педагогические наблюдения, математическая ста­
тистика.

Полученные результаты. Определенный интерес для тренеров и спортсменов вызывает анализ удель­
ного веса результатов соревнований на дистанциях в сумму очков многоборья. Эту ступень зависимости мы 
оценивали с помощью коэффициента корреляции. В исследованиях использовались спортивные результаты 
участниц чемпионатов Европы 2010-2012 гг. Всего проанализированы результаты 36 спортсменок, участвую­
щих в соревнованиях на отдельных дистанциях: 500, 1500, 3000, 5000 м и имевших результаты в сумме очков 
многоборья (с 1 по 12-е место).

Коэффициенты корреляции (r) между местом, занятым в многоборье, и местом, занятым в беге на от­
дельные дистанции были выражены в порядковой шкале и представлены в виде рангов. Для определения зави­
симости мы использовали коэффициент ранговой корреляции Спирмена, который является мерой совпадения 
рангов значений выборки. Расчет коэффициента корреляции между местом, занятым на каждой дистанции и 
местом, занятым в многоборье представлен в таблице 1.

Таблица 1 -  Общие значения коэффициента корреляции на дистанциях конькобежного многоборья

Чемпионат 
Еврон^1, год

Кол-во
исн^Iтуем^гх

n

Коэффициент корреляции на дистанциях многоборья, r

500 1500 3000 5000

2010 12 0,601399 0,872146 0,874126 0,818182

2011 12 0,363636 0,517483 0,496503 0,552448

2012 12 0,643357 0,895105 0,881189 0,821678

2010-2012 36 0,536131 0,761578 0,760583 0,730769

Исходя из полученных результатов следует отметить, что в общем распределении мест в сумме много­
борья наибольшее значение имеют результаты в беге на 1500 м, далее 3000 и 5000 м. Значение коэффици­
ентов корреляции в отдельных соревнованиях отличаются от общих значений. На различных соревнованиях 
ситуация может складываться так, что в распределении мест в многоборье наибольшую значимость оказы­
вают результаты, показанные в беге на ту или иную дистанцию. Из трех рассмотренных чемпионатов Евро­



пы дистанция 1500 м оказалась выигрышной 2 раза, дистанция 3000 м -  один раз. При этом оказалось, что 
r (3000) > r (5000); r (1500) > r (3000); r (1500) > r (500); r (5000 > r (500) на всех чемпионатах.

Изучение значимости каждой дистанции в сумме многоборья позволяют сделать предположение о том, 
что тренировочная деятельность должна быть направлена на подготовку конькобежек-многоборок высокой 
квалификации с расчетом и уклоном на дистанции 1500 и 3000 м, тем более, что с 2013 года в программе чем­
пионатов мира и Европы произошли некоторые изменения, касающиеся количественного состава спортсме­
нок на заключительную дистанцию 5000 м. Всего допускается 8 конькобежек, которые разыгрывают звание 
абсолютной чемпионки. Из них семь спортсменок по сумме очков 3 дистанций (500, 1500 и 3000 м) и одна по 
результату бега на дистанции 5000 м.

Тренировочные нагрузки, применяемые в подготовке спортсменов, различаются между собой по виду 
упражнений, интенсивности, продолжительности, количества повторений и содержанию интервалов отдыха. 
Сочетание этих компонентов нагрузки создает широкий диапазон физиологического воздействия на организм 
спортсмена. В зависимости от характера физиологических сдвигов, вызываемых в организме различными тре­
нировочными нагрузками, их разделяют на пять зон интенсивности. В качестве критериев интенсивности рас­
сматриваются показатели ЧСС, уровня потребления кислорода и накопления молочной кислоты [1, 3].

Соревновательные дистанции у конькобежек-многоборок находятся в пределах 2 зон интенсивности. 
Бег на дистанциях 500 и 1500 м относится к зоне гликолитической анаэробной нагрузки, где наиболее надеж­
ным критерием интенсивности является концентрация молочной кислоты в крови. Показатели критических 
значений варьируются в пределах от 18 до 20 м Моль/л. Скорость бега на равнинных катках -  41-43 км/ч, а 
продолжительность работы находится в пределах 0,5-2 минут. Бег на дистанциях 3000 и 5000 м находится в 
зоне смешанной аэробно-анаэробной нагрузки. Характеризуется ЧСС от 160 до 180-190 уд/мин и накоплением 
лактата в крови до 10/12 м Моль/л. Скорость бега на равнинных катках в от 37 до 39 км/ч. При этих нагрузках 
наряду с максимальной интенсификацией механизмов, регулирующих аэробный обмен, происходит значитель­
ная активизация анаэробно гликолитических механизмов образования энергии [2, 3].

Спортивные достижения конькобежек-многоборок во многом зависят от уровня развития специальной 
выносливости, т.е. способности удерживать соревновательную скорость на протяжении всей дистанции и со­
хранять ее на стабильном уровне усилия в каждом шаге. Одним из методов оценки специальной выносливости 
является определение «запаса скорости».

Нами проводился сравнительный анализ времени пробегания всех дистанций конькобежного много­
борья. За эталон брали результат пробегания дистанции 500 м. Результат пробегания каждой дистанции оце­
нивался по таблице. Очки, набранные на данной дистанции, соответствуют времени каждой пятисотки. В та­
блице 2 представлен сравнительный анализ «запаса скорости» при установлении мирового рекорда по сумме 
многоборья (154,580 очк.). Синди Классен в 2006 году в Калгари на высокогорном катке «Олимпик Овал» и 
рекордсменки Республики Беларусь Татьяны Михайловой (171,913 очк.) в Минске в 2011 году на равнинном 
катке «Минск-Арена».

Таблица 2 -  Показатели запаса скорости у высококвалифицированн^гх конькобежек-многоборок

Спортсмен^! Показатели
Дистанции

Сумма 
многоборья, очк.500 м, мин. с 1500 м, 

мин. с
3000 м, 
мин. с

5000 м, 
мин. с

Синди Классен результат 37,51 1.51,85 3.53,34 6.48,97 154,580

запас скорости - +0,23 -1,38 -3,39 -

Татьяна Михайлова результат 40,71 2.04,02 4.25,37 7.36,35 171,913

запас скорости - -0,63 -3,52 -4,96 -

При установлении мирового рекорда по сумме многоборья Синди Классен 500 м пробегала за 37,51 с. 
На дистанциях 1500 м каждая пятисотка была пройдена быстрее на 0,23 с, на 3000 м и 5000 м медленнее на 
1,38 с и 3,39 с соответственно.

Величины +0,23 с, -1,38 с, -3,39 с -  это «запас скорости», т. е. разница между средним временем пре­
одоления эталонного отрезка при прохождении всей дистанции и лучшим временем на этом отрезке.

Показателями специальной выносливости в соревновательном периоде могут служить стабильность 
скорости бега на протяжении дистанции, длина и стабильность шагов спортсменов. Скорость бега на коньках 
складывается из частоты шагов в единицу времени и длины шагов на протяжении всей дистанции. Если часто­
та шагов в большей степени зависит от функциональных возможностей организма, то длина определяется еще 
и такими показателями как сила характер отталкивания, время, в течение которого происходит отталкивание.

Длина шага -  надежн^хй показатель технического мастерства и физической подготовленности конькобеж­
ца. Спортсменкам и тренеру о многом может сказать простой подсчет шагов по кругам, а также подготовка со­
вмещенных графиков скорости бега, длины и частоты шагов и их анализ. Коэффициент шага, выражающий за­
висимость между длиной шага и ростом спортсмена, определяется делением длины шага на рост конькобежца.



Таблица 3 -  Длина шагов и ее стабильность у высококвалифицированн^гх конькобежек (чемпионат страна: 2012 г  много­
борье, дистанция 5000 м)

Спортсмен^! Разряд Результат 
мин. с

Число шагов n 
Длина шага, м Разница Коэффициент длин 1̂ 

шага

Т.М. м/с 7.49,79 54-56
7,4-7,1

2
0,3

4,42

Е.М. м/с 8.04,49 55-57
7,2-7,0

2
0,2

4,27

М.К. м/с 7.57,62 54-57
7,4-7.0

3
0,4

4,31

С.Г кмс 8.17,65 52-54
7,6-7,4

4
0,2

4,24

Т.А. кмс 8.25,45 54-56
7,4-7,1

4
0,3

4,14

Показатели числа шагов увеличиваются к концу дистанции на 2-4  шага. Укорочение шага связано с на­
ступающим утомлением и объясняется уменьшением силы мышечного сокращения. Увеличение количества 
шагов к концу дистанции приводит к снижению их длины на 0,2-0,5 м. Снижение силы мышц вследствие 
утомления происходит тем быстрее, чем больше величина усилий, развиваемых при каждом шаге, по отно­
шению к максимальной силе данных мышц. Поэтому уменьшение длины шагов произойдет тем раньше, чем 
длиннее совершаемые шаги. С другой стороны, невыгодно слишком укорачивать шаги, т. к. для поддержания 
скорости необходимо увеличивать их частоту. Несомненно, что сохранение постоянной длины шага зависит от 
специальной выносливости конькобежек, умения находить оптимальные величины длины и частоты шагов в 
соответствии с подготовкой, длиной дистанции и внешними погодными условиями, если соревнования прово­
дятся на открытых катках.

Таким образом, полученные данные позволяют установить, что в женском многоборье наибольшее 
значение имеют результаты в беге на 1500 м (r=0,761578); далее на 3000 м (r=0,750583); затем на 5000 м 
(r=0,730769), а наименьшее значение -  результат на 500 м (r=0,536131). Направленность учебно-тренировоч­
ного процесса должна отражать степень развития специальной выносливости в беге на отдельные дистанции 
(1500 и 3000 м). Для ее обеспечения можно рекомендовать тренировочные упражнения в большом объеме и с 
интенсивностью близкой к соревновательной, а в отдельных занятиях выше ее. Основными методами трени­
ровки являются: интервальный, повторный контрольный и соревновательный.
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Введение. Современный триатлон предъявляет высокие требования к двигательным способностям и 
функциональным возможностям организма спортсмена.

Анализ научно-методической литературы по вопросам нормализации тренировочных нагрузок в три­
атлоне показывает, что одним из главных условий эффективности тренировочного процесса является выбор 
рациональных соотношений объема и интенсивности в плавании, в беге и велосипедном спорте.

Во время подготовки к триатлону необходимо тщательно тренировать три вида спорта, уделяя доста­
точное внимание каждому из них. Как говорят квалифицированные триатлонисты, необходимо уделять много


