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Общая характеристика работы 

Актуальность. З а последние годы в мировом к о н ь к о б е ж н о м 
спорте н а б л ю д а е т с я бурный рост спортивных результатов ведущих 
спортсменов. Это в значительной мере связано с увеличением в 
годичном цикле периода тренировок непосредственно в беге на 
коны.ах на льду искусственных катков, совершенствованием ме-
тодов и средств спортивной тренировки. 

Анализ научно-методической литературы по конькобежному 
спорту показывает , что по вопросам совершенствования методики 
специальной подготовки конькобежцев накоплен значительный 
фактический материал (К. К. Кудрявцев , 1956; М. П. Соколов, 
1959; Н. И. Петров, 1961; В. А. Орлов , 1970; Н. И. Волков , Б. А. 
Стенин, 1970; Г. М. Панов , 1973; Д . Холам, 1974; В. В. Михай-
лов , Г. М. Панов , 1975; А. М. Докторевич , 1981 и др . ) . О д н а к о 
имеющиеся д а н н ы е касаются главным образом подготовки конь-
к о б е ж ц е в высокого класса и не р а с к р ы в а ю т особенностей мето-
дики физической и технической подготовки конькобежцев-раз -
рядников в условиях проведения ледового периода тренировок 
только в зимнее время года (на большей части территории С С С Р 
этот период составляет всего 3,5—4 м е с я ц а ) . В связи с этим 
наиболее а к т у а л ь н ы м и сторонами спортивной практики конько-
бежного спорта по-прежпему остаются вопросы ф о р м и р о в а н и я 
технических двигательных навыков с п а р а л л е л ь н ы м развитием 
физических качеств па э тапах подготовительного периода до 
н а ч а л а тренировок в беге на коньках на льду. 

Недостаточно изучены вопросы отбора специально-подго-
товительных упражнений и их сопряженно-направленное воздей-
ствие на техническую и физическую подготовленность конько-
б е ж ц е в В частности, отсутствуют научно обоснованные данные 
об условиях эффективного использования специализированных 
т р е н а ж е р н ы х устройств в системе подготовки квалифицирован-
ных конькобежцев . 

Перечисленные вопросы обусловили цель и с о д е р ж а н и е нашей 
исследовательской работы. 

Цель исследования — совершенствование методики специаль-
ной фи мческой и технической подготовки к в а л и ф и ц и р о в а н н ы х 
конькобежцев путем р а ц и о н а л и з а ц и и учебно-тренировочного про-
цесса на э тапах подготовительного периода на основе исполь-
з о в а н и я специализированных т р е н а ж е р н ы х устройств. 
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Рабочая гипотеза. Предполагалось , что эффективность спе-
циальной подготовки конькобежцев на э тапах подготовительного 
периода может быть значительно повышена за счет отбора и 
увеличения доли использования в учебно-тренировочном про-
цессе специализированных упражнений , наиболее близких по 
построению фазовой структуры движений и х а р а к т е р у работы 
м ы ш ц к двигательным действиям конькобежца , в ы п о л н я е м ы м 
при беге на коньках на льду. 

Научная новизна и практическая значимость. В резуль тс 
проведенных исследований экспериментально обоснована м о-
дика физической и технической подготовки к в а л и ф и ц и р о в а н ых 
конькобежцев на основе использования комплекса специал и-
рованных т р е н а ж е р н ы х устройств с целью повышения качест-
венного уровня специальной подготовленности квалифициро-
ванных конькобежцев и роста их спортивных результатов в ус-
ловиях ограниченных возможностей тренировок в беге на 
коньках на льду. 

Определены основные методические требования к конструк-
тивным особенностям специализированных т р е н а ж е р н ы х уст-
ройств для сопряжения специальной физической и технической 
подготовки конькобежцев . 

Р е з у л ь т а т ы исследований открывают новые возможности в по-
вышении эффективности тренирующего воздействия подготови-
тельных упражнений , их рациональном подборе для решения кон-
кретных з а д а ч в обучении и совершенствовании технических 
двигательных навыков конькобежцев с наименьшим количест-
вом ошибочных действий. 

Внедрение в практику. Р а з р а б о т а н н а я методика использова-
ния специализированных т р е н а ж е р н ы х устройств различной на-
правленности для физической и технической подготовки внедре-
на в практику подготовки к в а л и ф и ц и р о в а н н ы х конькобежцев . 
Она обеспечила достоверное повышение уровня специальной 
подготовленности конькобежцев и рост их спортивных резуль-
татов , что подтверждает эффективность р а з р а б о т а н н о й ме-
тодической программы учебно-тренировочного процесса на эта-
пах подготовительного периода. Основные результаты работы 
использовались в методических письмах и рекомендациях Спорт-
комитета С С С Р и Р С Ф С Р и подтверждены актам и внедрения 
в практику конькобежного спорта. 

Р е з у л ь т а т ы работы могут быть рекомендованы д л я исполь-
зования их в организации и проведении учебно-тренировочного 
процесса конькобежцев различной к в а л и ф и к а ц и и в Д Ю С Ш , кол-
лективах физкультуры, а т а к ж е включены в программы обуче-
ния тренеров и преподавателей по конькобежному спорту. 
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Апробация. Основные результаты диссертации и з л о ж е н ы в 11 
опубликованных р а б о т а х и представлялись на всесоюзных кон-
ференциях 1974, 1976 гг., состоявшихся в г. Киеве, па всесоюзных 
и республиканских семинарах и совещаниях специалистов по 
конькобежному спорту в 1975, 1976, 1978, 1979, 1980 гг. 

Структура и объем диссертации 

Д и с с е р т а ц и я состоит из введения, 5 глав , выводов, практи-
ческих рекомендаций, библиографии и приложения . I г л а в а —-
обзор литературы; II глава — методы и организация исследова-
ния; III глава — сравнительные исследования биодинамической 
структуры движений конькобежцев при выполнении бега на 
коньках и специально подготовительных у п р а ж н е н и й ; IV г л а в а — 
исследование эффективности использования т р е н а ж е р н ы х уст-
ройств в повышении уровня физической и технической подго-
товленности конькобежцев ; V глава — обсуждение результа -
тов исследования . 

Д и с с е р т а ц и я и з л о ж е н а на 164 страницах машинописного 
текста , содержит 11 таблиц , 26 рисунков, список литературы — 
199 источников (176 на русском и 23 на иностранных я з ы к а х ) . 
П р и л о ж е н и е включает : программу тренировочных занятий в не-
дельных циклах подготовительного периода, 3 рисунка схем спе-
циализированного роликодрома для бега на роликовых коньках и 
акты внедрения результатов исследований в практику конько-
бежного спорта. 

Задачи, методы и организация исследования 

В настоящей работе р е ш а л и с ь следующие задачи : 
1. И с с л е д о в а т ь методику применения т р е н а ж е р н ы х устройств 

в различных сферах педагогической и спортивной деятельности. 
2. Исследовать биодинамическую структуру движений конько-

б е ж ц е в при беге на коньках па льду, при выполнении специально-
подготовительных у п р а ж н е н и й с использованием т р е н а ж е р о в и 
без них. 

3. Выявить эффективность использования т р е н а ж е р н ы х уст-
ройств в повышении уровня специальной подготовленности конь-
кобежцев . 

4. Р а з р а б о т а т ь методические рекомендации по комплексному 
применению специализированных т р е н а ж е р н ы х устройств в учеб-
но-тренировочном процессе к в а л и ф и ц и р о в а н н ы х конькобежцев на 
э т а п а х специально-подготовительного периода. 

Д л я решения поставленных з а д а ч были использованы следую-
щие педагогические методы исследования: теоретический ана-



л и з и обобщение научной л и т е р а т у р ы ; а н а л и з и обобщение 
опыта спортивной практики (тренировочные планы, програм-
мы и дневники спортсменов) ; педагогические н а б л ю д е н и я и 
анкетный опрос специалистов по конькобежному спорту; пе-
дагогический эксперимент. 

Инструментальные методы: э л е к т р о м и о г р а ф и я , динамогра-
фия , киносъемка . 

О б р а б о т к а м а т е р и а л о в исследования о с у щ е с т в л я л а с ь обще-
принятыми математико-статистическими методами (Б. А. Ашма-
рин, 1978). Расчеты велись на Э В М «МИР-1» . 

Педагогические наблюдения и экспериментальные исследова-
ния проводились в Д Ю С Ш № 1 гороно, Д С О «Динамо» , «Буре-
вестник» г. Тамбова . К исследованиям привлекались конькобеж-
цы сборных к о м а н д ПС «Динамо» , «Спартак» и «Буревестник» 
в период с 1965 по 1982 г. 

С целью обобщения опыта применения т р е н а ж е р н ы х устройств 
в практике подготовки конькобежцев различной к в а л и ф и к а ц и и 
были использованы д а н н ы е анкетного опроса ведущих специали-
стов по конькобежному спорту — тренеров сборных к о м а н д об-
ластей Р С Ф С Р , Д С О и ведомств, в том числе тренеров сборных 
к о м а н д С С С Р — всего 50 человек. С 1972 г. проведение исследо-
ваний н а п р а в л я л о с ь и координировалось л а б о р а т о р и е й теории 
и методики конькобежного спорта и л а б о р а т о р и е й биомеха-
ники В Н И И Ф К . 

Первый этап исследований проводился в период с 1965 по 
1972 г. Он включал в себя педагогические наблюдения и ла -
бораторно-педагогический эксперимент, направленный на пред-
варительную оценку возможностей использования т р е н а ж е р н ы х 
устройств в з а н я т и я х с к о н ь к о б е ж ц а м и . 

Эксперимент , проведенный на втором этапе исследований 
(1973—1974 гг.) , преследовал цель отбора специально-подгото-
вительных упражнений , конькобежцев , о б л а д а ю щ и х наиболее 
близкими признаками соответствия в построении биодинами-
ческой структуры движений по х а р а к т е р у работы м ы ш ц и фазо-
вой структуре основному спортивному действию — бегу на конь-
ках па льду. 

В эксперименте принимали участие 5 конькобежцев различ-
ной к в а л и ф и к а ц и и : 1 мастер спорта, 2 спортсмена первого раз-
ряда и 2—второго. Д л я исследования х а р а к т е р а работы м ы ш ц в 
различных видах движений конькобежцев был использован 
метод электромиографии (ЭМГ) (И. П. Ратов , 1962; Р. С. Пер-
сон, В. М. Кушнарев , 1963; И. Н. Скопинцева , 1970 и др . ) . Экспе-
римент производился с использованием 10-канальной электро-
миографической установки ЭМУ-10. В качестве регистраторов 
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применялись 2 о с ц и л л о г р а ф а Н-700, синхронизированных м е ж д у 
собой. И с с л е д о в а л а с ь биоэлектрическая активность следующих 
10 мышц: 1) средняя ягодичная ; 2) мышца — натягнватель ши-
рокой фасции бедра ; 3) д в у г л а в а я м ы ш ц а бедра ; 4) п р я м а я 
мышца бедра ; 5) внутренняя ш и р о к а я головка четырехглавой 
мышцы бедра ; 6) н а р у ж н а я ш и р о к а я головка четырехглавой 
мышцы бедра: 7) н а р у ж н а я головка икроножной мышцы голени; 
8) к а м б а л о в и д н а я ; 9) д л и н н а я м а л о б е р ц о в а я мышца голени; 
10) передняя большеберцовая . 

При обработке э л е к т р о м и о г р а м м высчитывались средние ам-
плитуды биоэлектрической активности м ы ш ц в микровольтах к 
циклу времени двойного шага и их отношение к времени двой-
ного шага . Сопоставление д а н н ы х о х а р а к т е р е работы м ы ш ц при 
беге на коньках, при выполнении у п р а ж н е н и й на т р е н а ж е р а х и 
подготовительных упражнений без использования т р е н а ж е р о в 
производилось на основе а н а л и з а ЭМГ, зарегистрированного при 
одной и той ж е наклейке электродов . Одновременно произво-
д и л а с ь регистрация д п п а м о г р а м м момента постановки ноги на 
опору до момента п р е к р а щ е н и я ее контакта с опорой. Д л я это-
го использовались р а з р а б о т а н н ы е в л а б о р а т о р и и теории и мето-
дики конькобежного спорта В Н И И Ф К . тензостельки (И. Н. Ско-
пинцева , А. Ф. Бирюков , А. В. Суслин, 1973). 

Д л я идентификации ф а з движений с з аписью электрической 
активности м ы ш ц и д и н а м о г р а м м опорных ф а з проводилась ки-
носъемка с частотой 24 к а д р а в секунду. Киносъемочная ка -
мера была синхронизирована с регистратором, и к а ж д ы й кадр 
отмечался на лентах осциллографов . 

При проведении исследований движений при беге на коньках 
вся а п п а р а т у р а р а з м е щ а л а с ь в автомобиле , который д в и г а л с я 
по льду с внутренней стороны стандартной беговой д о р о ж к и па-
р а л л е л ь н о н а п р а в л е н и ю бега испытуемого со скоростью 
40 к м / ч а с . Исследование структуры движений во всех остальных 
у п р а ж н е н и я х производилось на открытом воздухе и в помещении. 

Третий период исследования был посвящен проведению срав-
нительного педагогического эксперимента , з а д а ч е й которого яв-
лялось определение эффективности использования т р е н а ж е р н ы х 
устройств в повышении уровня технической и физической под-
готовленности к в а л и ф и ц и р о в а н н ы х конькобежцев . Этот период 
состоял из двух самостоятельных этапов. Н а первом этапе (с 
м а я 1974 по май 1975 г.) были проведены исследования с учас-
тием к о н ь к о б е ж е к — д е в у ш е к старшего возраста (18—19 л е т ) . 

В состав экспериментальной группы входило 14 человек, а 
контрольной—15 человек. Все конькобежки имели примерно оди-
наковый спортивный с т а ж и уровень подготовки в пределах вто-
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рого спортивного р а з р я д а по скоростному бегу на коньках . 
Г л а в н ы м критерием оценки уровня технической и физической 
подготовленности конькобежек в н а ч а л е и конце эксперимента 
я в л я л и с ь результаты в беге на коньках в условиях официаль -
ных соревнований на дистанции 1500 и 3000 м. 

Контрольной оценкой уровня физической и технической подго-
товленности испытуемых к о н ь к о б е ж е к в летне-осенний период 
я в л я л и с ь показатели контрольного у п р а ж н е н и я в беге на роли-
ковых коньках на м а к с и м а л ь н у ю длину дистанции до момента 
«отказа» от бега. Д л я этой цели был использован р а з р а б о т а н -
ный нами «Роликодром» , представляющий собой специализиро-
ванную дорожку , позволявшую выполнять контрольные у п р а ж -
нения д л я конькобежцев в беге на роликовых коньках в стан-
д а р т н ы х условиях. 

В этом ж е этапе исследований (с м а я 1975 по май 1976 г.) 
был проведен дополнительный педагогический эксперимент. Ис-
следования проводились с участием конькобежцев-юниоров (воз-
раст 20—21 год) . В состав экспериментальной группы входило 
6 человек, контрольной группы — 7 человек, имевших спортив-
ную подготовку на уровне второго р а з р я д а . Г л а в н ы м критерием 
уровня технической и физической подготовленности испытуемых 
т а к ж е явились результаты официальных соревнований в беге на 
коньках, но на дистанции 500 и 1500 м. Это было связано с тем, 
что при проведении дополнительного педагогического экспери-
мента в тренировочных з а н я т и я х использовались т р е н а ж е р н ы е 
устройства , направленность применения которых в большей 
степени о п р е д е л я л а с ь х а р а к т е р о м подготовки к бегу на короткие 
и средние дистанции. 

Кроме того, в эксперименте с группами юниоров ставилась за -
д а ч а не только выявления эффективности использования трена-
ж е р н ы х устройств в целях технического совершенствования и 
направленной специальной физической подготовки конькобежцев , 
но и выявления возможностей управления спортивной трениров-
кой в периоды вынужденных перерывов использования льда на 
этапе соревновательной подготовки. 

В дальнейших лабораторно-педагогических исследованиях , 
проведенных с использованием комплекса инструментальных ме-
тодов, характеристики основных движений конькобежцев сопо-
с т а в л я л и с ь с таковыми же , полученными при естественном вы-
полнении имитационных движений , пригибной ходьбы с продви-
жением в сторону — вперед, пригибной ходьбы прямо—вперед , 
при прыжковой имитации бега, а т а к ж е при выполнении этих 
у п р а ж н е н и й в условиях резличных т р е н а ж е р о в . 
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Сравнительное исследование биодинамической структуры 
движений у конькобежцев при беге на коньках 

и выполнении специально-подготовительных упражнений 

Анализ результатов многолетних педагогических наблюдений 
и данных литературных источников показывает , что одним из 
основных и наиболее доступных средств технической и физичес-
кой подготовки конькобежцев на э тапах подготовительного пе-
риода являются специально-подготовительные у п р а ж н е н и я в виде 
разновидностей пригибной ходьбы, имитаций бега конькобеж-
ца, выполняемых п р ы ж к а м и , или в форме т а к н а з ы в а е м о й тех-
пи ской имитации. В то ж е время нам предстояло выяснить, 
в кой мере эти у п р а ж н е н и я , а т а к ж е у п р а ж н е н и я , выполняе-
мь с использованием т р е н а ж е р о в , удовлетворяют принципам 
со< ветствия режимов мышечных н а п р я ж е н и й , усилий и струк-
турного сходства по отношению к попыткам выполнения основ-
ного у п р а ж н е н и я бега на коньках в связи с положениями, выдви-
нутыми и развитыми И. П. Р а т о в ы м (1962) и Ю. В. Верхошанс-
ким (1970) . П р е ж д е чем начать а н а л и з этого соответствия, не-
обходимо было определить фазовый состав основного спортив-
ного у п р а ж н е н и я . 

Д л я проведения сравнительного а н а л и з а биодинамической 
структуры движений конькобежцев цикл двойного с к о л ь з я щ е г о 
шага бега на коньках был условно разбит на фазы, которые чет-
ко различались на кинограммах и д и н а м о г р а м м а х . Это позволи-
л о производить сопоставление показателей п а р а м е т р о в биоди-
наь ;ческон структуры движений конькобежцев различных ви-
дов специальных и подготовительных упражнений . I ф а з а — 
«заведение «свободной» ноги назад ; II ф а з а — «вынос бедра впе-
ред : III ф а з а — «постановка ноги на опору»; IV ф а з а — «опо-
ра» (одноопорное и двухопорное о т т а л к и в а н и е ) . 

На данной основе у ж е в предварительных исследованиях, 
проведенных в форме педагогических наблюдений, были сопо-
ставлены ф а з о в ы й и структурный состав основных у п р а ж н е н и й 
и упражнений , выполняемых на т р е н а ж е р а х , что позволило сде-
л а т ь з аключения о целесообразности использования в процессе 
подготовки конькобежцев т р е н а ж е р о в трех следующих групп: 

— устройства д л я обучения отдельным э л е м е н т а м техники и 
формирования целостной схемы движений конькобежцев д л я 
бега на коньках на льду; 

— устройства, при помощи которых становилось в о з м о ж н ы м 
регламентировать направления двигательных действий, выпол-
няемых с сохранением целостной структуры основных спортив-
ных упражнений ; 
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— устройства для направленного развития специализирован-
ных физических качеств конькобежцев (силы и силовой вынос-
ливости) при соответствии х а р а к т е р а мышечных н а п р я ж е н и й и 
структуры выполняемых движений основному спортивному дей-
ствию. 

Выбор т р е н а ж е р о в перечисленных групп о б ъ я с н я л с я п р е ж д е 
всего тем, что их использование с о з д а в а л о возможности к овла-
дению основными элементами технических двигательных навы-
ков движений конькобежцев в условиях специфической рабочей 
позы — посадки к о н ь к о б е ж ц а при одновременном решении за -
дачи на повышение уровня специальной работоспособности. 

Эти предварительные исследования п о к а з а л и принципиальные 
возможности улучшения организации тренировочных занятий в 
периоды вынужденных перерывов тренировок в беге на коньках 
на льду, вызванных неблагоприятными погодными условиями, что 
способствовало повышению у п р а в л я ю щ е й функции учебно-тре-
нировочного процесса в целом. 

Полученные нами объективные данные исследований биоди-
намической структуры движений при выполнении специально-под-
готовительных у п р а ж н е н и й позволили установить , что наиболее 
близкие признаки структурно-динамического соответствия ос-
новному спортивному у п р а ж н е н и ю имеют только те тренировоч-
ные у п р а ж н е н и я , которые воспроизводят построение фазового 
состава полного цикла скользящего шага при беге на коньках 
на льду. 

Б ы л о установлено, что к таким у п р а ж н е н и я м в первую оче-
редь относятся имитационные у п р а ж н е н и я , выполняющиеся с ис-
пользованием специализированных т р е н а ж е р н ы х устройств. При 
этом о б я з а т е л ь н ы м условием к конструктивным особенностям 
т р е н а ж е р о в является наличие в них «имитационной платфор-
мы» не произвольной длины, а л и ш ь такой, которая позволяет 
регламентировать длительность с к о л ь ж е н и я на одной ноге после 
отталкивания в соответствии с временем с к о л ь ж е н и я к а ж д о г о 
шага воспроизводимого двигательного действия. В а ж н ы м и ре-
з у л ь т а т а м и исследований можно считать выявление х а р а к т е р н ы х 
особенностей деятельности м ы ш ц и межмышечной координации 
в зависимости от вида у п р а ж н е н и й и условий их выполнения . 
Эти данные открывают новые возможности д л я правильного от-
бора специально-подготовительных упражнений , определения 
их направленно-сопряженного воздействия на формирование и 
совершенствование двигательных навыков с п а р а л л е л ь н ы м р а з -
витием физических качеств конькобежцев . 
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Педагогические исследования эффективности использования 
тренажерных устройств в повышении уровня технической 

и физической подготовленности конькобежцев 

Р е з у л ь т а т ы сравнительного а н а л и з а х а р а к т е р н ы х особеннос-
тей работы м ы ш ц и фазового состава движений исследуемых 
специально-подготовительных упражнений послужили основа-
нием к выбору средств технической и физической подготовки 
экспериментальных групп д л я проведения основного педагоги-
ческого эксперимента . 

Ц е л ы о основного педагогического эксперимента я в л я л а с ь 
оценка эффективности использования комплекса т р е н а ж е р н ы х 
устройств в подготовленности конькобежцев и роста их спортив-
ных результатов в условиях ограниченных возможностей тре-
нировок в беге на коньках на льду на э т а п а х специально-подго-
товительного периода. В связи с этим в организации педаго-
гического эксперимента п р е д у с м а т р и в а л а с ь программа про-
ведения учебно-тренировочных занятий на трех этапах специ-
ально-подготовительного периода, начиная с сентября месяца до 
возможного н а ч а л а систематических тренировок в беге на конь-
ках на льду. 

На различных этапах проведения эксперимента использова-
ние специализированных т р е н а ж е р н ы х устройств имело направ-
ленность, з а в и с я щ у ю от конкретных з а д а ч данного э т а п а и 
последующих этапов подготовки согласно общепринятым методи-
ческим положениям, и зложе н ны м в р а б о т а х К у д р я в ц е в а К- К-
(1956) , Соколова М. П. (1959) , Петрова Н. И." (1961) , Ми х ай -
лова Б . В. и П а н о в а Г. М. (1975) и др. 

В подготовке конькобежцев экспериментальной группы ос-
новная з а д а ч а з а к л ю ч а л а с ь в том, чтобы д о возможного нача-
л а тренировок на льду обеспечить ф о р м и р о в а н и е динамически 
устойчивых двигательных навыков с наименьшим количеством 
ошибочных действий в основных элементах техники бега на конь-
ках и достижение соответствующего уровня специальной работо-
способности д л я участия з а н и м а ю щ и х с я в о ф и ц и а л ь н ы х сорев-
нованиях в целях роста спортивных результатов . В связи с этим 
в учебно-тренировочных з а н я т и я х экспериментальной группы 
все специально-подготовительные у п р а ж н е н и я выполнялись толь-
ко на т р е н а ж е р н ы х устройствах в форме упражнений , имитирую-
щих бег па коньках. 

П а р а м е т р ы тренировочных нагрузок специальной подготовки 
конькобежек приведены в т а б л и ц е 1. 
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Т а б л и ц а 1 

Сравнительная характеристика тренировочных нагрузок 
специальной подготовки конькобежцев, 

выполняемых в специально-подготовительном периоде 
(сентябрь, октябрь, ноябрь) 

Основные параметры и средства 
специальной подготовки 

Группы 

Основные параметры и средства 
специальной подготовки 

экспериментальная контрольная Основные параметры и средства 
специальной подготовки 

часы % часы % 

]. Общее время, затраченное на тренировоч-
ные занятия по специальной подготовке 74 100 74 100 

2. Имитационные и подводящие упражнения 
без использования тренажеров 2 2,7 29 39,6 

3. Пригибная ходьба — — 22 29,3 

4 . Бег на роликовых коньках 17 22,9 17 22,9 

5. Имитационные упражнения с использова-
нием тренажеров 49 66,2 

6. Бег на коньках на льду 6 8,2 6 8,2 

Согласпо разработанной нами методике тренировок, т р е н а ж е р -
ные устройства применялись не только к а к вредства для выпол-
нения имитационных упражнений , но и к а к методический прием, 
позволяющий независимо от условий погоды строить с о д е р ж а н и е 
тренировочных занятий по образу и подобию тренировок ледо-
вого периода подготовки конькобежцев . Все остальные средства 
физической подготовки использовались но общепринятой мето-
дике . 

В процессе основного педагогического эксперимента были ис-
пользованы следующие т р е н а ж е р н ы е устройства: 1) имитаци-
онная п л а т ф о р м а ; 2) имитационная п л а т ф о р м а с амортизато-
рами; 3) имитационная п л а т ф о р м а с р а с т я ж к а м и ; 4) имитацион-
ная п л а т ф о р м а с р а с т я ж к а м и и амортизаторами . 

Д л я выполнения тренировочных у п р а ж н е н и й с использованием 
т р е н а ж е р н ы х устройств к а ж д о м у конькобежцу индивидуально ус-
т а н а в л и в а л а с ь длина рабочей части п л а т ф о р м ы в зависимости 
от его роста и физической подготовленности, д и ф ф е р е н ц и р о в а л и с ь 
силовые нагрузки, с о з д а в а е м ы е н а т я ж е н и е м амортизаторов , а 
т а к ж е определялись условия исходного положения п р е ж д е все-
го по высоте посадки. 

И н д и в и д у а л ь н ы й подбор высоты посадки конькобежца и па-
раметров силовых нагрузок обусловливались необходимостью соз-
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д а н и я таких внешних условий, которые бы исключали возможно-
сти д л я и с к а ж е н и я динамической структуры воспроизводимых 
движений , имитирующих бег конькобежца на коньках. 

Анализ педагогических наблюдений в процессе проведения 
экспериментальных исследований позволил выявить существен-
ны различия в качественном уровне специальной подготовленно-
сти испытуемых экспериментальной и контрольной групп у ж е в 
начальной стадии тренировок в беге на коньках на льду. 

Эти р а з л и ч и я проявлялись п р е ж д е всего в том, что конько-
б е ж к и контрольной группы при выполнении бега на коньках ис-
пытывали значительные трудности в сохранении стабильной ра-
бочей позы (посадки) , нарушение которой приводило к прояв-
л е н и ю ошибочных действий в ведущих элементов техники бега 
и, пак следствие этого, к с о к р а щ е н и ю общих объемов трениро-
вочного з а д а н и я . Так, например, испытуемые контрольной группы 
в разовом тренировочном з а д а н и и пробегали не более 5—6 кру-
гов (1 к р у г = 4 0 0 м) , тогда к а к испытуемые экспериментальной 
группы могли пробегать до 10—12 кругов без грубых отклонений 
в основных элементах техники. В связи с этим объем трениро-
вочной работы в беге на коньках в одном занятии у конькобе-
ж е к экспериментальной группы у ж е через 8 занятий (2 недели) 
достиг 24—25 км. Испытуемые ж е контрольной группы вышли на 
такой уровень только через 18—20 тренировочных занятий (в те-
чение 4,5 недель ) . 

З н а ч и т е л ь н ы е положительные сдвиги в качественных и коли-
чественных п о к а з а т е л я х уровня специальной подготовленности 
к о н ь к о б е ж е к экспериментальной группы выразились в дальней-
шем и в росте спортивных результатов (табл. 2 ) . Так, сравнитель-
ный а н а л и з результатов испытуемых в беге на коньках па дистан-
ции 1500 и 3000 м выявил, что конькобежки I группы улучшили 
среднее время в беге на дистанцию в 1500 м, по сравнению с ис-
ходным, на 6,71 ± 0 , 1 с, тогда к а к во II группе эта .разница 
составила 2 ,0±0,4 с.—в 3,3 р а з а меньше. Среднее время экспе-
риментальной группы в беге на дистанцию в 3000 м, по срав-
нению с исходным, было улучшено на 1 9 , 9 ± 0 , 2 с, а в контроль-
ной группе на 4-,39±0,6 с, что в 4,07 р а з а меньше, чем в экспе-
риментальной группе. 

При проведении дополнительного педагогического экспери-
мента были применены т р е н а ж е р н ы е устройства , использован-
ные несколько ранее при проведении основного педагогического 
эксперимента , а т а к ж е дополнительные т р е н а ж е р ы : а) т р е н а ж е р -
ное блочное устройство; б) имитационная п л а т ф о р м а со свето-
вой индикацией — «автотренажер» . Методика проведения учеб-
но-тренировочных занятий испытуемых в дополнительном экспе-
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риментч строилась в соответствии с общеметоднческими принци-
пами и з а д а ч а м и специально-подготовительного периода. Одна-
ко, согласно разработанной методике в периоды вынужденных 
перерыков в тренировках на льду, связанных с погодными ус-
л о в и я м и (оттепелью, снегопадами, сильными м о р о з а м и ) , конь-
к о б е ж ц ы экспериментальной группы применяли тренировки в 
з а к р ы т ы х помещениях с использованием т р е н а ж е р н ы х устройств. 

В эти периоды т р е н а ж е р н ы е устройства являлись , п р е ж д е все-
го, средством моделирования условий ледовой подготовки, а ос-
новным у п р а ж н е н и е м — у п р а ж н е н и я , имитирующие бег конько-
б е ж ц а на коньках. О б ъ е м и интенсивность тренировочных нагру-
зок при этом не снижались , а использование т р е н а ж е р о в силовой 
направленности способствовало п о д д е р ж а н и ю ранее достигнуто-
го уровня специальной работоспособности конькобежцев . Это 
п о д т в е р ж д а л о с ь спортивными результатами выступлений в со-
ревнованиях конькобежцев экспериментальной группы, которые 
существенно не с н и ж а л и с ь д а ж е после продолжительных переры-
вов в тренировках на коньках на льду (до 10—12 дней) . Конь-
к о б е ж ц ы контрольной группы в этих условиях использовали в 
своей подготовке различные средства О Ф П и специально-подго-
товительные у п р а ж н е н и я по общепринятой методике. 

При возобновлении тренировок на л ь д у в беге на коньках 
т р е б о в а л о с ь определенное время (6—7 дней) на восстановление 
у т р а ч е н о й спортивной формы, что проявлялось в снижении спор-
тивны.1' р е зультатов в условиях соревнований. Сравнение резуль-
татов I- ">еге на коньках конькобежцев экспериментальной и конт-
рольно} групп в конце проведения дополнительного педагоги-
ч е с к о е эксперимента п о к а з а л о разницу в уровнях их техничес-
кой и гизической подготовки. 

Tai на дистанции 500 м в беге па коньках в условиях со-
р е в п о ы ий испытуемые экспериментальной группы улучшили ре-
зультат- ; по сравнению с исходными ( М ± ш ) с 46 ,28±84 с на 
4 ,09±0 ,08 с (достоверность различия Р < 0 , 0 0 1 ) , тогда к а к испы-
туемы'.: контрольной группы улучшили свои показатели ( М ± т ) 
с 4 6 , 3 6 - 0 , 5 9 па 0 ,94+0 ,05 с ( Р > 0 , 0 5 ) , что в 4,3 раза меньше, 
чем в ] группе. 

Н а дистанции 1500 м в беге на коньках испытуемые 1 группы 
улучшили результаты по сравнению с исходными ( М ± т ) с 
2,27,54 + 0,77 с на 8 ,17±0,15 с ( Р < 0 , 0 0 2 ) , а испытуемые II груп-
пы с 2 ,2b ,58±0,72 с на 2,36+ 0,03 с ( Р > 0 , 0 5 ) , что в 3,4 р а з а мень-
ше, чем в экспериментальной группе. i 

Та>> [ образом, а н а л и з педагогических наблюдений, сравни-
тельных результатов основного и дополнительного педагогическо-
го экспериментов показал , что р а з р а б о т а н н а я нами методика 
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комплексного использования специализированных т р е н а ж е р н ы х 
устройств в тренировочной программе конькобежцев , основанная 
на увеличении объема упражнений , х а р а к т е р н ы х структурным и 
динамическим соответствием основным двигательным действи-
ям конькобежцев , позволила значительно повысить не только об-
щий уровень физической и технической подготовленности конько-
бежцев , но и способствовала росту их спортивного мастерства . 

В Ы В О Д Ы 

На основании а н а л и з а научно-методической литературы, ре-
зультатов экспериментальных исследований и педагогических 
экспериментов можно сделать следующие выводы: 

1. И с п о л ь з о в а н и е специализированных т р е н а ж е р н ы х уст-
ройств в различных сферах педагогической и спортивной прак-
тики является одним из прогрессивных направлений рационали-
зации методов и средств обучения и тренировки. 

В то ж е время в практике конькобежного спорта использова-
ние т р е н а ж е р н ы х устройств еще не н а ш л о широкого распростра-
нения, а имеющиеся в научно-методической л и т е р а т у р е рекомен-
д а ц и ю по применению различных конструкций т р е н а ж е р о в д л я 
технической и физической подготовки конькобежцев не имеют 
научного обоснования и р а з р а б о т а н н ы х методик. 

> 2. П р е д л а г а е м ы е в научно-методической литературе рекомен-
дации по подбору и применению специально-подготовительных 
у п р а ж н е н и й д л я технической и физической подготовки конько-
б е ж ц е в составлены без учета особенностей различных условий 
подготовки и уровня специальной подготовленности конькобеж-
цев. Определения ж е соответствия специально-подготовительных 
у п р а ж н е н и й конькобежцев , в основе которых положены призна-
ки внешнего сходства ф о р м ы движений с основным спортивным 
действием, в большинстве случаев не являются ре зультатами на-
учных исследований. 

3. В работе выявлены признаки сходства и различий в построе-
нии движений при выполнении специальных и подготовительных 
у п р а ж н е н и й конькобежцев к а к по кинематическим п а р а м е т р а м , 
т а к и по х а р а к т е р у работы мышц: 

а) наиболее близкими к структуре построения основного дви-
гательного действия (скоростной бег на коньках) я в л я ю т с я 
у п р а ж н е н и я , имитирующие скользящий беговой ш а г конькобеж-
цев и выполняемые с использованием специализированных тре-
н а ж е р н ы х устройств. Это касается к а к построения п а р а м е т р о в 
фазовой структуры, т а к и величины временных х а р а к т е р и с т и к 
электрической активности мышц; 
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б) традиционные подготовительные у п р а ж н е н и я — р а з л и ч н ы е 
типы пригибной ходьбы, имитация бега конькобежца , выполняе-
м а я п р ы ж к а м и , — широко применяемые д л я технической и фи-
зической подготовки конькобежцев , в значительной мере отлича-
ются по исследуемым х а р а к т е р и с т и к а м от основного спортивного 
действия, поэтому их в большей степени можно отнести к сред-
ствам физической подготовки; 

в) использование большинства известных в практике подго-
товительных упражнений данной группы в больших о б ъ е м а х в 
качестве основных средств обучения и развития технических дви-
гательных навыков в подготовке конькобежцев низкой квалифи-
кации не отвечает поставленной цели, т ак к а к они в ы р а б а т ы -
вают технически нерациональные двигательные навыки, которые 
при выходе па лед тормозят становление и совершенствование 
ведущих элементов двигательных действий в беге на коньках . 

4. Выявлено , что одним из в а ж н е й ш и х показателей высокого 
уровня специальной работоспособности -конькобежцев в сорев-
новательных условиях является способность конькобежца сохра-
нять постоянство специфической рабочей позы — посадки. И з -
менения положения посадки в Тгроцессе двигательных действий 
к а к в наклоне туловища , т ак и во взаимном перераспределении 
величин в суставных углах нижних конечностей (тазобедренного , 
коленного и голеностопного суставов) , приводят к изменениям и 
в построении состава основных элементов техники движений (на-
правления и силы отталкивания , динамики перемещения общего 
центра масс тела и др . ) , и, как следствие, к снижению конеч-
ного результата . 

5. В работе определена основная направленность применения 
специализированных т р е н а ж е р н ы х устройств и в ы р а б о т а н а ме-
тодика их комплексного использования для повышения эффектив-
ности подготовки конькобежцев в условиях ограниченных возмож-
ностей использования тренировок в беге на коньках на льду на 
э тапах специально-подготовительного периода, которая з а к л ю ч а -
ется: 

а) в обеспечении возможностей ф о р м и р о в а н и я динамически 
устойчивого двигательного н а в ы к а с наименьшим количеством 
ошибочных действий в беге па коньках на льду; 

б) в обеспечении отработки оптимальной исходной рабочей 
позы к о н ь к о б е ж ц а — посадки; 

в) в создании условий при выполнении тренировочных у п р а ж -
нений для сопряженно-направленного развития физических 
качеств конькобежцев с п а р а л л е л ь н ы м совершенствованием их 
технических двигательных действий в соответствии с моделируе-
мой дистанцией конькобежного многоборья (бег на коньках на 
короткие, средние и длинные д и с т а н ц и и ) ; 
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г) в повышении в целом уровня специальной работоспособно-
сти, обеспечивающего возможности конькобежцев к н а ч а л у сис-
тематических тренировок в беге на коньках на льду сократить 
период адаптации . 

6. Эффективность р а з р а б о т а н н о й и опробированной методики 
физической и технической подготовки в экспериментальных груп-
пах конькобежцев подтвердилась : 

а) наличием типичных качественных сдвигов в кинематичес-
ких и ритмических х а р а к т е р и с т и к а х структуры техники бега на 
коньках ; 

б) сокращением сроков адаптации к условиям тренировки в 
беге на коньках на льду (в два р а з а , с 4 до 2 недель) и сохра-
нением спортивной формы конькобежцев в периоды вынужден-
ных перерывов в беге на коньках на льду, з а в и с я щ и х от кли-
матических и погодных условий; 

в) ростом спортивных результатов в беге на коньках на от-
дельные дистанции, а т а к ж е выполнением 1 спортивного р а з р я -
да по сумме очков многоборья — у девушек старшего возраста 
5 0 % , у юниоров — 64% из общего состава конькобежцев экспе-
р и м е н т а л ь н ы х групп. 

7. П о д т в е р ж д е н ы возможности эффективного использова-
ния специализированных т р е н а ж е р н ы х устройств в подготовке 
к в а л и ф и ц и р о в а н н ы х конькобежцев в условиях ограниченного зим-
него сезона непосредственно в учебно-тренировочном процессе. 
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