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I . ОБЩАЯ Х А Р А К Т Е Р И С Т И К А РАБОТЫ 
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1 . 1 . Актуальность проблемы и задачи исследования 

В последние 10-15 лет иы являемся свидетелями бурного разви-

тая конькобежного спорта,которое вырезается в повышении его массо-

вости и популярности,значительаом росте мировых рекордов и усилении 

конкуренции в борьбе за победы на Олимпийских играх и чемпионатах 

мира. МОЕНО выделить несколько наиболее важных причин быстрого щро-

гресоа высших достижений в конькобежном спорте. Прежде всего,8Т0 

значительное увеличение объема тренировочных нагрузок и их интен-

сивности, повышение качества учебно-тренировочного процесса,увеличе-

ние объема специальной подготовки в общей программе тренировки конь-

кобежцев. Научная обоснованность средств и методов тренировки,позна 

ние закономерностей развития физическ.-х качеств,совершенствования 

технического мастерства,морально-волевой подготовленности и т . д . 

позволяет более эффективно проводить тренировочный процесс с приме-

нением оптимальных для каждого этапа объ°мов и интенсивности нагруз 

ки. 

Увеличение оиьема и повышение интенсивности нагрузки у высоко-

квалифицированных конькобежцев требуют соответствующего роста этих 

показателей на всех ступенях спортивной подготовки - от новичка до 

спортсмена сборной СССР. Это,бесспорно,является одной лз существен-

ных объективных тенденций совершенствования методики опортивной 

тренировки /Г.М.Панов,1970; Б.А.Стенин,1970;В.Ь.Михайлов,Г.М.Панов, 

1975{ В.А.Орлов,1975, и д р . / . Однако любое расширение объема трени-

ровочных нагрузок опоавдано только тогда,когда оно буд-зт оочетаться 

о качественным улучшением всего содержания и всей структуры трени-

ровочного процесса, и в частности с. рациональной оигтемой трениров-

ки в микро-„и мезоциклах /Л.П.Матвеев,1974/- Решение этих вопросов 
о 

тесно овязано о изучением фаз восстановления работоспособности конь-

кобежцев на определенных этапах микро-, мево- и макролитов подго-

товки после различных по мощности тренировочных нагрузок. Поэтому 
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іий, направленных на воошіганив специальной выносливости конькобеж-

цев в беге на короткие,средние и длинные дистанции. 3 . Последовать 

динамику Функционального состояния организма конькобежцев ь отдель-

ных микроциклах подготовки при различном сочетании средств,методов 

-оенировки,активного и пассивного отдыха. 4 . Изучить динамику 

опортивной работоспособности и фущщиональ"эго соотояния организм? 

конькобежцев-юниоров на наиболее важном этапе специальной подготов-

ки на льду. 

1 . 2 . Научная ценности работы 

Результата выполнения нами научно-иооледовательокой работы поз 

волили получить -овые данные о динамике восстановления работоопосоо 

ности »оньк<" 1 еж дев-юниоров после напряженных тренировочных занятий 

ж о учетом этих данных разработать и обосновать принцип ІЛЬНО. новую 

структуру поотро.ния тренировочного процесса на этане опециальнсЛ 

подготовки на льду. 

1 .3 . Практическая ценнооть работы 

Разработанные нами микро- л мезоциклы опоооботвуют слтимизации 

цроцеоса подготовки молодых конькобежцев и осуществлению преемотвен-

нооти в тренировке юных,молодых г квалифицированных взрослых опорт-

оменов, так как сни позволили: 

а / повысить объем выполнения интенсивных упр; нений путем уве-

личения количеоі л качественных тренировочных занятий / в течение 

двух недель/ до 6-9 против 6 в прим яяемых недельных микроцр-лах< 

б / повысить «ачеотво выполнения тренировочных нагрузок,выпол-

няемых на фоне воостановления или даже повышенной ±аботос поообноом 

опорто-івнов; 

в / улутшть функциональное соотояниэ и работосаоообносгь конь-

кобегцев не только я динамі :?е микроциклов,но и в -"ечение воего э та -

па специальной подгог ІКИ на льду,насмотрх. на большой объем и чнтен-
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оивнооть тренировочных нагрузок. 
в 

1 . 4 . Внедрение 

Разработанные нами микроциклы внедрены в практику и использу-

ются при подготовке оборных команд Челябшюкого педагогического 

ннотитуга, Облсовета СДСО "Буревестник" и сборных команд Челябин -

окой облаотн. 

1 . 5 . Объем диссертации 

Дисоертация изложена на 118 страницах шшиношси н состоит из 

оглавления, введения, четырех глав, заключения, выводов и пранп< -

чеоких рекомендаций. Указатель литературы содержит 254 наименова -

ння /<!03 отечеотпеняых и 51 - иностранных/. Работа иллптрцровано 

19 таблицами. 

2 . МЕТОДЫ Ii ОРГАНИЗАЦИЯ ШСЛВД0ВАН1ЙІ 

2 , 1 . Этапа исследования 

Исследования проводились о 1968 до 1975 год на 64 конькобеж -

цах 18-20 лет, имевших спортивную квалификации от мастера спорта 

до первого спортивного разряда. Иа первом отапе /196&-19"0 г г . / 

решались задачи по выявлении оптимальных моделей структуры и содер-

жания мпкроцпкдов тренироаїш на этапе специальной подготовки на 

льду а изучению о^оков восстановления работоспособности конькобев-

цев после тренировочных занятий различной направленности. На вго -

ром этапе /197^1973 г г . / иэучалаоь динамика спортивной работоспо -

ообности молодых конькобежцев в ечеиле экспериментальных трениро-

вочных микроциклов и уточнялась отруктура тренировочных занятий в 

микроциклах. На третьем этапе /1974-1975 г г . / исследовалась динамика 

функционального состояния и опортивной работоспособности конькобеж-

цев в течение усовершенствованных тренировочных микроциклов о различ-

ной структурой и содержанием. 
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2 . 2 . Методы исследования 
о 

Для решения поставленных эедач на каждом из этапов применя -

лиоь следующие методы иооледоаания: педагогические наблюдения и 

эксперимент: комплексный углубленный медицинский осмотр в объеме 

карты дис»аноерного яаблвдения / Ф . 2 2 7 - А / ; антропометрия; электрр -

кардиография /С.П.Летунов,195^/ с использованием математической 

обработки показателей ЭКГ /В.П.Парин,Р.М.Баевокий,1967/; пульсо -

тетрил и измерение артериального давления,- биохимические методы 

исследования крови о определением фагоцитарной активности лейко -

цитов /Г .Г .Голодец, А.В.Пучкова,1939; в модификации Л.Я.Эберта, 1956/4 

функциональные пробы сердечно-оосудиотой системы; самооценка о о о -

тояния опортсмена /Д.А.Аросьев, 19', I / ; математическая обработка 

полученных результатов. 

Педагогичеокие наблюдения включали в с е б я : анализ основных 

параметров тренировочной нагрузки,структуры построения микро- и 

мезоциклов,спортивных результатов; анализ гехники окоростного б е -

га на коньках; контроль за распределением уоилий на отрезках тре -

нировочных и соре новательных диотанций /В.С.Фарфель.Г.К.Подарь, 

1969 / . Педагогический эксперимент оостоял в изучении эффективнос-

ти разрабатываемых нами экспериментальных тренировочных микроцик -

лов. 
2 . 3 . Основные данные о построении экспериментальных 

тренировочных микроциклов в опытных группах 

В каждом экспериментальном микроцикле этапа специальной 

подготовки на льду решались определенные задачи о пелью доо -и -

кения максимальной эффективности воего тренировочного процесоа. 

Решение этих задач ооущеотвлялооь посредством с о о т в . т с т в у м е г о 

варьирования тренировочных занятий различной направленности: 

развитие быотроты,специальной выносливости в беге на короткго, 

средние и дли .ные дистанции,раг.титие общей вын оливооти.оовер-



тенствование гехшлеоксго маотеротва, повышение уровня разносто-

ронней общефизи *еокой подготовленности. Все тренировочные заш.^ия 

подразделились на развив а-цие и поддерживающие. В зависимости 

от решении поставленные задач в тренигявочном микроцик;;а каждо-

му занятия / о сохраненными или измененными количественными х а -

рактеристиками/ отводилось определенное количество дней. Основные 

'ключевые" тренировочные занятия повторялись в V кроцикле от 2 

до 3 раз . При этом связь между отдельными тр лировочными заня-

тиями осуществлялась через их тр~ нировочные эффекты с учетом 

характера отдыха /"жесткий", т . е . не обеопечивгиций восстанов-

ления работоспособности; "ординарный", т . е . обеспечивающий в о с -

становление работезпоог^ности; "эютремажаый", т . е . обеспечи-

эакций эффект ауперкомпеног.дик / /Л.П.Матвеев,1975/. 

Оущнооть построение двенадцатвдневных экспериментальных 

иикроциклов г ля опытных групп юниг х>в сводилась к следующему: 

определение направленности и значимости развивают^ тренировочных 

з чнятии различного характера и о разным ближайшим отставленным 

тренировочным эффектом; определение тренирг зочяых занятий под-

держивающого характере; определе-ие оптимального оочетания и 

чередования тренировочных занятий различного характера с целью 

достижения лучшей готовнооти конькобежцев. 

В ктждом экспериментальном микроцикле вши лены основные 

ипочевые" дш,, в которых планиоовалось выполнение тренир^воч-

ной нагрузки субкритичеокой, критической и субмаксима..ьной мощ-

ности /В.В.Михайлов,Г.И.Панов,1975/. В эти дни предполагалось 

выполнять нагрузку на фоне полного восстановления или даже п о -

вышенной работоспособности, поскольку этому предшествовал день 

о тренировочной нагруь/.ой умеренной мощности - компенсационная 

тренировка /В.В.Розенблат,1?61; С.М.Вайцеховский.В.В.Коноплев, 

(975 / . Цель компенсационных тренировочные за..ятий, проводимых 

<ежду основными тренировоч!Шми днями, состояла в уокоренйи воо -
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лановительных процеосов в оргашзме спортсмена, создании опти -

мальної готовности к выполнению последующей тренировочной нагрузки. 

На таких тренировочных занятиях основное внимание уделялось совер-

шено твоьанжю техники бега на коньках при относительно малом общем 

объеме тренировочной нагрузки. Тренировочные занятия общефизической} 

направлышооти проводились г-ерез два дня второй тренировкой о це -

лью ускорения восстановительных процессов в организме и поддержа-

ния достигнутого уровня общефизичеокой подготовленности конькобеж-

цев. 

Общее количество тренировочных занятий в двенадцатидневьых 

шкроциклах составляло 19,в том числе на льду - 15 и на "оушэ" -

4 . При двухразовых тренировках в день интервалы стдцса составляли 

3 , 5 - 4 чаоа. Время отдыха между гренлровочнымл занятиями разных 

дней - от 16 до 22 часов. Тренировочные занятия критической и 
І 

зубмакоимальцой мощности работы повторялись через 46 чаоов. В каж-

дом экспериментальном микроцикле четко соблюдалась "малая" волна 

динамики тренировочной нагрузки. После КЙ..дого тренировочного 

ыикроцикла давался двухдневный отдых и 4-6-дневный вооотановитель-

но-поддерживаюи й микроцикл. 

Построение экспериментальных тренировочных микроциклов о у -

щеотвлялооь о учетом задач оладупцих мезоцикЛов этапа специальной 

подготовки на льду: В Т Я Г И В - І Ш Г Й мезоцикл /переход о*- общефизичес-

кой подготовки к тренировке на льду/ ; базовый мезоцикл.контрольно-

п мготовительаый мезопиял. шлифовочный мезоцщ д. Каждый мезомьл 

состоял из одного развивавшего двенадцатвдневного микроцккла и 

4-б-дневного вооигановительного микроцикла. Таким образом,в целом 

продолжи 'ельнооть ммоцикла оос-авляла 2 ,5 -3 . нед ыш. Пооли окон-

чания «тала специальной подготовки на льду начинался ооревчователь 

ный период. Однако контрольные подводящие соревнования проводі 

лиоь на протяжении рассматриваемых мезоц^клов подготовки и я. ля-

ли, ь составной частью общего т, лшровочного процесса. 

При планировании годичною цикла в сезоне 1 9 7 4 - 1 9 г г . мы 
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также ориентире злись на двенадоатцдневные тренировочные микро-

циклы. На пер. ом этапе подготовительного периода двенадцати^ евные 

микроцик. а были разделены на три чаоти, каждая из которых пред-

ставлена как чередование тренировочных нагрузок и повторялась 

дважды. Законченность такого меэоцикла осуществлялась вооотано-

^ит-лышм микроциклом. В июле-оентябре двенадцатвдневные микро-

циклн делилиоь на две части, которые в; сете о -"чем отдыха и з о о -

отановительно-поддерьаваацим мякроциклом оставляли относительно 

закон дэшшй и, при необходимости» кэвторяэдийоя фрагмент структуры 

тренировочного процесса. С наступлением этап? специальной .Дц г о -

товки на льду конькобежщ.-чнпоры тренировались согласно программе 

экспериментальны" двенад цата невчых мпкгоциклоя На этом этап ; 

осуществлялось ступенчато г анировааие тренировочной нагрузки о 

соблюдением закономерк:отей динамики нагрузки, ь^раяаемж в "ма-

лых" и "оредннх" волаех. Этап специальной подготовки на льду был 

представлен четырьмя мезоцнклаии, которые образ вывали "втцре 

ступени повышения лнтеноивности тренировочных нагрузок. Цри атом 

в первом мезоцикле основной объол нагрузгч в цикллчеоких упраж-

нениях выполнялся на пульсе 150-160 уд/мин; во втор см - на пульое 

160-170 уд/мин; в третьем - на пульое 165-175 уд/нзш. " в четвер-

том - на пульое 170-180 уд/мин. 

1 .4 . Ооновные данные п орг анизации 
подготовки контрольных групп 

Две контрольные группы конькобежцев юниоров, которые посто-

янно на одчлись под нашим наблюдением, тренировались по планам, 

предложенным тренерским советом федерации конькобежного спорта 

РСФСР в период 196&-1975 г г . Мы не вмешивались в хол тренировоч-

ного процесса и не давали рекомендаций по ооотавлению тренироеоч-

,шх программ. В тренировке конькобежцев контрольной группы за о с -

нову был В8ят микроцикл из семи дней /геде.--ьный микроцкад/. На 

этапе специальной подготовки на льду он ооотоял из трех дне* 
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тренировки на льду, дня общефизической ПОДГОТБОНИ, двух тренировоч-

ных дней на льду и одного дня отдыха. При этом ооблюдалаоь оледу-

ш и я последовательность преимущественной направленнооти трениро-

вочных занятий: понедельник - развитие епециаяыюк выносливости 

о беге на короткие и длинные дистанции /вторая часть тренировки 

ил" вторая тренировка в день / ; вторник - развитие специальной вы-

нооливооти в беге на средние в длинные дистанции; среда - разви-

тие специальной ВЫНООЛЕВООТИ на длинные дистанции; четверг - о б -

щефизическая подготовка; пятница - развита* опециальной выносли-

вооти на средние дистанции; суббога - развитие специальной вынос-

ливости в беге на длинные дистанции. 

Р . РЕЗУЛЬТАТ!] ИССЛЕДОВАНИЯ СТРУКТУРЫ И СОДЕРНАНИЯ 
ТРЕНИРОВОЧНЫХ МИКРОЦИКЛОВ НА ~ Т Ш СПЕЦИАЛЬНОЙ 

ПОДГОТОВКИ IIA ЛЬДУ ' 

3 . 1 . Предварите лы.не исследования продолжительности 
восстановления отдельных фикций организма конь-
ксбекпев посте тренировочных занятий различной 
направленности 

В результатJ проведенных исследований било установлено, что 

тренировочные занятия, направленные на развитие специаль» Л} вынос-

ливости в беге на короткие, средние и длинные диотанции, приводя? 

к фазным изменениям ч воостановителышх процгооау деятельности 

орчдечно-оосудис^ой системы системы крови. После тренировочных 

занятий, направленных на подготовку чонькобежца к бегу на копот-

кие днотанции, впемя восстановления пе превышает 16-20 часов, : о г -

да как после тренировочной наргузки, направленно" а развитие спе-

циальной выносливости в беге на оредние диотанции, оно увеличива-

ется до 40-46 часов, а после интенсивной иагрузки ь беге нь длин-

ные дистанции - до 46-48 ч п о в . 

На основании прегчарительных иоследо'-чний были пересмотрены 

средства и методы тренировки конькобежцев, повторяемость отдель-
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них тренировочных занятий и интервалы отдыха между ними. Вое это 

учитывал!сь при планировании экспериментальных тренировочных мик-

роциклов. 

3 . 2 . Особеачости отруктурц и содержания лервого 
тренировочного микроцикла этапа специаль-
ной подготовки на льду 

Эффективность первого варианта тренировочного микроцикла, 

разработанного нами, проверялась в педагогическом эксперименте в 

1968-1969 г г . Результаты врачейно-физиолс.. яческих и педагогичес-

ких наблюдений не подтвердили его рациональности. Показатели функ-

ций оердечно-оосудистой системы конькобежцев на протяжении воего 

двенадгатидневного микроцикла постоянно находитесь на ухудшенном, 

по сравнению о иоходным, уровне. Педагогичео"ие наблюдения и ана-

лиз самооценки самочувствия конькобежцев также были не в пользу 

предложенного нами поотроения микро-,шла. Поэтов в следующем 

зимнем спортивном оезоне 1969-70 г г . для опытной группы ЮПИ-ров 

был разработан второй вариант двенадцатвдневпого тренировочного 

мг"рецикла начала этапа специальной подготовки на льду. 

Второй вариант оказался более эффективным. Однако необходимо 

отметить, что предложенный экспериментальный тренировочный микрсь-

цикл содержал и определенные недостатки: отсутствие двухразовых 

тренировочных занятий в день; отоутотвие специальных тренировоч-

ных занятий, направленных на совершенствование теяники скоростно-

го бега на коньках; недостаточный общий объем тренировочной нагруз 

кн. Вмеоте о тем в этот период времени в общей методике тренировки 

ведущих конькобежцев произошли оущеотвеиные изменения, связанные 

оо значительным увеличением общего объема тренировочной нагрузки, 

так и объема нг.груз пи в беге на копьках и проведением двухразовых 

тренировок в день. + 

Поэтому Еознима необходимость внеоти соответствующие чзме-

ленш! и в процесо подготовки конькобежцев-юниоров. На основании 
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проведенных последовали! на втором и третьем этапа:, нашей работы 

в оеэонах 1972-73, 1973-74 и 1974-75 годов был разработан и про-

шел экспериментальную проверку новый /третий/ вариант тренировоч-

ного микроцикла начала этапа специальной подгот вки на льду. В 

таблице I отражены основные характеристики отруктупы и с одержания 

тренировочных занятий микроцикла и данные врачебно-педвт,огическах 

наблюдений. Мшчроцикл поотроен о учетом сроков восстановления о с -

новных функций организма. Предусматривалось шесть тренировочных 

занятий на льду, проводимых через лень и направленных на совершен-

ствование техники бегл на коньках /компенсационная тренировка/. 

Объем нагрузки был относительно небольшим интенсивность умерен-

ная и средняя. Тренировоч: :е заня-яя, направленные на развитие 

специальной выносливости в беге на длинные дистанции, также про-

водились через день между тренировками технического характера. 

Общий объем работы в бете на коньках был существенно увеличен. 

Тренировочные занятия общефизичеокой направленности проводились 

второй тренировкой в день-через д в о е о у т о к . Черев три дня второй 

тренировкой в день проводился темпочый легкоатлетический бег 45-

50 минут /пульс - 160-170 уд/мин/. Структура и содержание микро-

цикла соответствуют требованиям, предъявляемым к подготовке спорт-

сменов !.а начальном этапе. Результаты врачебно-физиологичеоких 

исследований и педагогических наблюдений указали на хорошую пере-

носимость тренировочной нпгрузки и улучшение Функционального с о с -

тояния и работоспособности спортсменов. Существенных отклонений 

в состоянии здоровья и работоспособности конькобежцев контполгчой 

группы на дашом этапе еще не отмечалооь. 

Таким образом, результаты многолетних наблюдений и экспери-

ментальных исследований позволяют одел-ть вывод о том, что из изу-

ченных нами вариантов построения микроциклов тренировки конькобеж-

цев на этапе специальной подготовки ш льду /начало этапа/ наибо-

л е ра- юкальным и оптимальным являетоя пооледний вариант / т . 1 / . 
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3 . 3 . Ооиіеннооти "ТРУКС /РЫ и оодемания второго 
и третьего тренировочных микроциклав этапа 
специальной подготовки на льду 

После прозедения первого двенадцатщпевного тренировочного 

ыикроцикла, а тікже восстане гавающего ыикроцикла кенькобежцы--

Ьпиорц опытной гоушш выполняли тренировочную нагрузку второго 

вя'іервиентадьного ч^надцатидневного тренировочного и шестиднев-

ного воостановнтельного шшроциклов, которые в целой составляли 

базовый специально развивавдий мееоцикл. Яновной задачей трениро-

в синего ыикроцикла являлось дальнейшее совершенствование урсвня 

технического у о т е р с т в а молодых конь к об ежЦон при одновременном по 

выше"чи интеиоавностЕ ВНПШИІЯБМОЙ і.агру: Ш и сохранении общего 

большого объема в беге на коньках. Ь таблиц 2 .редставлены основ-

ные данны«. по планирован "то о-ончательного варианте данного трени-

ровочного ыикроцикла. Аналр" результатов врачебно-педагогичеоких 

наблюдений представлен в таблице 3 . 

Результаты ыноголетшй исследований позволяют сделать вывод 

о целесообразности предлснсенглй внмь структуры и со дергания второ-

го тренировочк го микроцикла для юниоре» на этапе специальной ПОД-

Г О Т О В К Е . Тренировочные занятия о оубкритической и криті іеокой мощ-

ностью можно пповодить через день, если чередовать их о нагрузкой 

умеренной ннтеног- чооти и небольшого объемр, ТРЧ как они полотв-

-еглно влияют ла восстаноь-.тельные процеооы Функций организма. 

Это подтверждено результатами нал- го исследования, когда в пред-

полагаемые дни вооотановлеїшя мы наблюдали повышенную работоспо-

собность конькобежцев. 

С целью суммирования эффекта тренировочных нагрузок целесо-

образно - 4 , 8 и 12 дни микроцикла проводить двухразовые занять 

в лень: первое - на развитие специальной выносливости в беге на 

оредние дистанции, "торое - на развитие специальной вы' осливоот 



- II -

см 

* и 

< g 
.Sa 
£ g 
m 
о ь о g 
§ о 
Си « э 

ы я 

2 0 X 
1 ^ (g < 

с 
4 

•Л 
< 
X 
X S-га о н о и 
§ X 
с: э 

г 
«с 
X < 
s 

о и 

< 
а. 

а. 
ь 



- II -

го м 
I 

о s из о и о 
5 о 

і 
ES 
=3 о — 
i s < L-

=s S S T a-я 

s -

. û. es 

Ы «=• о 
Ctj i _ 

л £ 3 
ja to 
< 
s o-0. U ы с H и 
CL ІЙ < en 

— t-

£ = 

P О _J 

S 3 ï= Ш 

H і g » 
< к 
§ 

C-J і—1 

0 

1 

ю 
о 
g 

*г о 
о " + 
« 

J - ' 

3 

5 
я 

tO 

s 
eo" s 

о t— 
3 
ЄМ to 

Ю 
t f 
Я . 
от 
f 

о 

s " 
1--

eo со 
со 
»r 

S 
to 
ем 
о» 
о 

s 
в " 

СП 
о 

о •г 
о s 

t - N о оо 
ю 
см 
со to 

e> 
Й 

о «о ÎO 

о 
t . о 

і 

ю 0 

1 

«л о 
g 

о 
? 

о 

сг> 

я 
я " 

во 

я о 
^ 

ем 

со 

0 

1 ео во 

о 

ä 
to 
ю 

о 

51 

tO 

s : 
s 

CM ю 
ю 
-tff 

от ° э 
ем о ОТ 

CD 
to 
*г 
о 

о 
со 
- г 

ео 
in ео о t~- ю со 

- r 
о 
•r 

ео 

со 

CO о 
+ • с еМ 

0 

1 

t -
о 
§ 
о см 

с -0 

1 to 
о 

со 

S 

СГ 
§ 

і 
со 

о 

Й 
ео 
t -

о 

§ 
ю 

со 

s 
ю 

Ю 
§ 

•о f 

eo со со 

t -
«г о о в 

о 

со 
оо 
со 

ю to ю "f to 
to 
vr о ТГ ю to 

со 

со о 

5 tM 

со о 

§ в 

СО о 
g 

«3 0 

1 
о 

tO 

3 
ео* со 

о 

1.Э 
ео" 

CM 
£ f 
to 

о , 
ео 
ч со t~ 

о 
ео" 
+ 1 
о 
ем ю 

о 

. s : 
' es» Ю 

о 
г . о 
ео - f 

eo t -
"ҐҐ 

4 » 
s 
w 
о 

m m о ГО ' о 1 
с 
О .О 

о 
со 
вэ 
«о 

с~ 
ю' M CVJ to 

со 
to *v 

* 

о CS см ^ 

ьс 
s 
S 

о 

Я . 

•г 
о Ю о 

я о 

со о 
я " 
s 
о 

о 

5 
от" со 

от § 
ео 

CM 

2 " ^ 

ю 
s 
о t -

со 

H to ю 

CM 

ri 
!?' 

to 

s 
ï 

CM 
T* 

s 
я 

ео 
ю о 

•о ео о 
tO со о о - г 

о 
со 
ел 
со 

со 
ео 

to ю 
t - со ю 

от 
5 

о 
s «Ф 

см 
V 

«Г f ю ю от CM 
ем § 0 § о § 

о* § 
от со 

Ï •«г 
a " 
eo о 

5 
от* CO 

s 
h-" 
to 

5 
і 

e . 

5 

to ео 
V 

-
ч 
я о 

"»Г о 
я 
s . 

to о 
я со о 

со о 
я 

о 

ю 
Л о 
сГ со 

ем 
Л » 
to 

+ î 
о 
es 

00 

Й 
со 
с— 

СО 
Ї І 
о 
t--
to 

CM 

w ' 

to 
ço 
y pf 

s 
V 

s 

J- ? ъ 
I -

è 
s 
к 
о 

С 

"2 « 

о 
ж 

s ^ 

ф 5* 
і 
5? 

"ж 
і 
X < 

? 
5 

0 

ex 

5 

J 

6. 
s 
s 

« в 

г 

"я s . 7. > 
>\ 

8 sr 

3 CL 

і 
* 

t 
X 
J 
g 

a. S. 
«4 R 
f 1 

1 1 

« 3 â 

1 
1 



-•16 -

в беге на длинные дистанции /на удлиненных от^зках аа фоне умэ-
ренного утомления от первого занятии/. Целесообразно г кие прове-
дение тренировочных занятий общефизическою характера умеренной 
интенсивности в 3, 6, 9 и 12 дни микроцикла. Они способствуют не 
только ускорению вооотановительных процессов ь организм- спортсме-
на, но и обеьпечи ают поддержание и увеличение уровня аеробних 
возмохнс гей молодых конькобежцев /Г.М.Панов,1969; В.С.Иванов, 
197^ В.И.:^8нецов,1974/. Совершенотвоваюг технического маотер-
отва молодых конькобежцев является одним "ч важных условий дости-
жения высс .их спортивных результатов. В наших экспериментальных 
микроциклах из 19 тренировочных занятий 6 полностью направлены 
на задачу технического оовершеястогчвнпя. 

В период исследования /1969-1975 г г . / контрольые группы по-
стоянно тренировались с применением недельных МИКрОЦИКЛОіІ, имев-
ших оледуицую структуру : 3 дня подготогчи на льду * день ОЩ t 
2 дня подготовка на льду + день отдыха. Нредуоматривалос7 п т ь 
тренировс лых занятий с большой нагрузкой /различные формы бега 
на льду в объеме 25-30 км на пульсе 160-180 уд/шв/. Педагогичес-
кие наблюдения показали, что тренировки iia льда выполнялись на 
невысоких окоростях бега. Это было вызвано тем, что каждое после-
дующее занятие в "икроцикле проводилось на фоне значительного 
утомления /недавоостатвления/ от предыдущих. Спортивнб-техниче-
окие резулм^ты спортсменов контрольной группы были ниже, чем у 
коЕькобепт°в опытноЧ группы. При применении вышеизложенной схемы 
недельного микроцикла у конькобежцев -наблюдается вырагенное 
ут«. лечие j e только в динамике микроцикла, но и после дня пассив-
ного отдыха. Можно предположить, чтг при применении больших или 
субмакоималышх нагрузок j одним днем отдыха конькобежць длитель-
ное время /месяц, а возможно, и больше/ находятся в утомленном ГО-
СТОЯІЩЕ и выполняют тренировочные нагрузки на фоне постоянного не-
довосс-ановления отдельных Функций организма. 
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Структура и сцержркие третьего экспериментального трениро-
вочного микроцикла в основном копировали параметры второго микро-
цикла о незначительным изменеі.лям.. в качественных и количествен-
ных характеристиках Различив заключалось толь;.о в том, что в 
четвертый и восьмой дни третьего микроцикла выполняясь работа 
окоростного характера для диотиіЦии 500 м. Кроме того, здвоь пре-
дусматривалось повыше ше интеноивиооти пробегаемых дистанг :й. 

3 . 4 . Оо об енно » 'и структуры и додержання четвер-
того гренировочно-о микроцикла этапа спея 
циальнсТ подготовки 

Четвертым д-знадцатвдневным тренировочным микроциклом закан-
чивался э т п специальной подготовки на льду. Здесь решались сле-
дующие основные задачи: совершенствование технического и тактп-
чеокої- мастеротва конькобежцев; повышение интенсивности тредаро-
вочных нагрузок о использованием контюльно-ооревновательногр ЙЙ-
тода; поддержат"1 до с.-иг чу то го уповня общефизической ПОДГОТОВЛвЙ-
ности. Было иооледовано несколько вариантов микроцикла0 последний 
из которых оказался наиболее оптимальным /таблица 4 / . 

Б основе его лежит последовательное чередование двухдневн: 
трениоовок на льду о днем обшефизичеокой подготовки. Во Е 9 
и I I дни проводились од° эразстые тренировки на льду, направленные 
на развитие быстроты и специальной выносливости в беге на коро*, же 
дистанции. В 3, 6, 9 и 12 дни проводились двухразовые трошфовкн: 
первая - іш развитие специальной вшюоливооп в беге на ореДйЖе 
дистанции; вторая - на развитие специально! ш ЯОСЛИВУОТ* В беге 
на длинные дистанции. Эти занятия осуществлял«: . на фоке утоилякля 

г первой тренировки. В I , 4, 7 в 10 дни микроцикла пройодклйсь 
одноразовая треняровкг общефгаическ-то харянтерв. Предполагалось, 
что поел- к их занятий на следующий день работоспособность конь-
кобежцев будет Р̂ОЛ фоне проводались тренировки 

\ Ш.УТЛ? ФІЩМЩ)^ 
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окороотного характера. В таблице 5 отражены результаты врачебно-

фиэнологических исоледований и опог>тивных оореврованяй, которые 

подтверждают правильности построения экспериментальных тренировоч 

иых микроциклов этапа опецк шной подготовки на льду. 

На протяжении этапа специальной подготовки у конькобежцев 

контрольной группы три раза после дня пассивного отдыха забиралаоь 

кровь для определения фагоцитарк й акглвнооти нейтрофилов. Во всея 

случаях отмечено униженно изучаемых показателей. Отмечены неустой-

чивые пульс п артериальное давление. Педагогические наблюдения, 

проводимые во время тренировочных занятий и контрольных соревнова-

ний, дают основание оудить о некачественном выполнении тренировоч-

ных занятий. Тренировочные занятия, проводившиеся в тгчение двух-

трех дней нодрад большой и оубмаксимальной мощности, очевидно, не 

ооответотвовали функциональным возможностям организма молодых кош 

кобежцев.Они приводили к значительному снижению работоспособности, 

которая в первую очередь выражалаоь в нарушении координации движе-

Н"н и не опособотвовала поотоянгому совершенствованию маотеротвв 

конькобежцев-юниоров. 

4 . ОБЩИЕ ТЕНДЕНЦИИ СТРУКТУРЫ И СОДЕРЖАНИЯ ГОД1 -
НОГО МАКРСЦИКДА ПОДГОТОВКИ КОНЬКОЪВДЕВ-ШИОРОВ 

Результаты наших исследований, анализ многолетних педагогйче-

0»» t наблюдений за подготовкой конькобежцев-юниоров и обобщение 

литературных данных по опортивной подготовке позволили Нам разра-

ботать принципиальные модели тренировочных микроциклов годичного 

макроцикла подготовки молодых спортсменов. Построен: э тренировочных 

занятий осуществлялось исходя из задач этапа подготовки о учете* 

взаимосвязи ооновиых компонентов тренировочной нагрузки /продолжи-

тельности и интенсивности упражнения,количества повторений,продол-

жительности и характера интервалов отдыха/,изаимодейатвил срочных 

тренировочных эф| ктов. 



Таблица 5 

ДИНАМИКА •УНЮШОНАЛЬНЫХ ПОКАЗАТЕЛЕЙ СЕРДЕЧ1Ю-СОСУДИСТОЙ СИСТЕМЫ И С П О Р ™ РЕЗУЛЬТАТОВ 
« « Г Р О В НА ЭТАПЕ СПЕЦИАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ НА Л Ь - Р СЕЗОНЕ 1974-1975 г . , 

—— — — " — ГГТ̂  л п .. — АД миг 
Этапы 

исследования 

ш о а. о . а> * 
с I 

а. ° о 2 й 

Начало«! 

Конец N0! 

I | о Я 
5 I §• I 

М 'сек) 

1,0010,03 

Ме (сек> М (сек) 

0,9510,04 

1,08Ю,Р" 

1,5 

>0,05 

1 1 . " >МЦ 

Кож МЦ 

Начало М11 

Конец МЦ 

1,1010,04 

), 1810,04 

1. Л0.04 

2,8 

<0,05 

1,0710,04 

1,1710,05 

3,6 

<0,01 

1,1210,04 

1,2610,05 

4,3 

3,3 

<0,01 

1,1410,05 

1,2510.05 

5,1 

<0,001 <0,001 

0,9310,04 

1,1310,04 

СП (%) 

44,51' *6 

П/П (%> Д X (сек) 

16,110,9 0,3310,03 

ЧСС 
(уд/мин) 

АД-.'акс. 
(мм.рт.ст.) 

67,712,9 

37,51а 9 13,710,9 0,4510,04 

<0,001 

1,0810,05 

1,1710,04 

3,7 

<0,"01 

1,1110,03 

1,2410,05 

5,0 

<0,001 

3,88 

<0,01 

39,011,5 

35,7511,9 

3,9 

1.3 

>0,05 

15,210,9 

14,211,2 

1 

<0,01 

38,510,03 

35.211,3 

3,9 

<0,001 

>0,05 

13,610,4 

2,4 

<0,001 

0,4110,0 

0,5110,09 

1,75 

>0,05 

53,011,5 

4,5 

11512,8 

А̂ миним. 
(мм.рт.ст.) 

75,512,5 

11313,2 

0,28 

57,512,9 

52.1 2,0 

4,8 

<0.001 

0,3310,04 

13,910,4 

2,2 

0,4510,06 

1,85 

<•>,05 >0,05 

54,212,0 

49,711,4 

5.4 

'<0,001 

>0,05 

11211,4 

11311,5 

0,7 

>0,05 

11511,2 

10711,9 

2,1 

>0,05 

ЧД 
"м.рт.ст. 

40,012.0 

77,611,5 

0,9 

>0,05 

76,212,8 

70,711,3 

1,4 

0,05 

82,011,25 

73,21 1 

0.7 

>0,05 

36,213,5 

0,08 

0,05 

Результаты (г"к) 
400 м 

35,810,2 

42,313,5 

44,3£>,0 

1.1 

>0,05 

34,4' ,6 

37,012.7 

0.9 

>0,05 

33,710,2 

3,0 

<0,0! 

3000 м 

31611,9 

N О 

30012,1 

5.4 

<0,001 — 
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сказало , что пооле тренировочных занятий, направленных на подго-

товку к бегу на короткие дистанции, время восотановлеиия не пре-

вышает 16-20 чаоов, тогда как пооде тренировочно нагрузки,напр'-

вленной на развитие специальной выносливости в беге на о задние 

диотанции /1000 м и 1500 ц / , оно увеличится д< 40-46 чаоов,а по-

йле тренировочно занятий на развитие специальной выносливости в 

беге на длинные диотанции /3000 м и 5000 ц/ - составляет 46-48 

чаоов. 

2 . На основании врачебно-физиологических исследований и педа-

гогических наблюдений за состоянием здоровья и работоспособностью 

спортсменов в динамике макроц^клов установлено, что построение 

микроциклов необходимо осуществлять о учетом сроков воовХановле-

ния работоспособности спортоменов. Нагрузки больш- й и оубмакои-

мальной мощности необходимо повторять о интервалами 40-46 чаоов. 

Между основными "ключевыми" днями, на фоне недовосотановленной 
о 

рабо* «способности, проводить компенсационные тренировки, назначе-

ние которых - уокориуь воостановительные процессы организма спорт-

оменов,повысить техническое мастеротво и шотроить их к работе 

на следу, дий день. , 

3 . Исследование показало, что построение тренировочного пр01 з-
о 

са о постоянным иопользова"ием недельных микроциклов, проведением 

напряженных тренировочных занятий в течение 3-6 дней подряд без 

ооо'. зетствуицего варьирования по направленноот™ и мощнооти трени-

ровочных нагрузок, отсутствием компеноационнчх тренировок в воо -

отановительных микроциклов является Нарац-лнаяьным, так как при-

водит к значительному утомлению конькобежцев. 

4. Включение в микроцикл компенсационных тренировок, в меао-

цикл - вооотановительного микроцикла,ь конце »тала - восстанови-

тель но-поддерживающего мезоцикла, позволяв/ реализовать ближайшие-

ототавленю.й и кумулятивный тренировочный аффекты и управлять 
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развитием спортсмгна, говышая его спортивное маотеротво. 

5 , Наши исследования показали, что наиболее эффективными явля-

ютоя двенадцатвдневные микроцикли, которые вмеоте с восстановитель 

ными микродисками доставляют четьре самостоятельных мезоцикла эта -

па специальной подготовки /втягивающий, развивающий, базовый и 

контрольно-подготовительны^ и обеспечивают подготовленность 

спортсменов на даянил этапе. 

6 . Улучшение функционального оостояния, работоспособности 

спортсменов в динамике этапа опециальчой подготовки и повышение 

спортивно-техничеоких результатов при этом подтвердили правиль-

ность построения отруктуры и содержания разработанных нами мйгфо-

и меаоциклов. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ТРЕНИР..ЖЕ КОНЬКОБЕЙЦЕВ-
ЮНИОРОВ НА ЭТАПЕ СПЕЦИАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ НА ЛЬДУ 

» 

I . Для подготовки конькобежцев-юниоров мы рекомендуем Четыре 

мезоцикла. 

1 . 1 . В первом мезоцикле двенадцатидневный микроцикл имеет сле -

дящие ооновные характеристик« отруктуры и содержания тренировоч-

н с заняти? тренировочные занятия, направленные на совершенство-

вание техники окор^отного бега на коньках /неболыюй объех- и уме-

ренная интеноивнооть/, проводятоя в I , 3 , 5, 7, 9 й И дни микро-

цикла; тренировочные занятия на развитие специальной вынослив ОТИ 

в беге на длинные дистанция /большой объем и средняя интенсивность/ 

проводятоя во 2, 4, 6 , Ь, 10 и 12 дни; общефизические тренировоч-

ные занятия-, направленные на по держание досгигнуК.по уродил 

циональьой подготовленности и ускорение восотЗН0ВИТвДЬННХ, < Ф О Ц 9 0 -

оов в организме конькобежцев, проводятоя в 3 , 6, 9 и 12 дни вто -

рой тренировки в де.л>; общефизические тррчировочные зандтия, ае 

правленные на развитие выносливости /умеренный объем и высокая 

интеноивнооть/, проводятся в 4 и 8 дни микроцикла второй треии-
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рои кой а день. Структура и содержание данного двенадцатвдневного 

микроцикла полностью отвечают задачам, которые необходимо решать 
О 

в начале этапа специальной подготовки на льду. 

1 .2 . Во втором мезоцикле поотрление двенадцатвдневного Трени-

ровочного микроцикла следующее: оовершенотвоваї :е техники бега 

/средний объем нагрузки и умеренная интенсивность/ и компенсаци-

онно-воооїанавливающая тренировка проводятоя в I , 3, 5, 7, 9 и I I 

дни; развитие специальной выношлвооти в беге на короткие и сред-

ние дистанции осуществляется в 4, 8 и 12 дни; специальная выносли-

вость в беге на короткие и средние дистанции осуществляется в 4, 

8 и 12 дни; специальная выносливость в беге на длинные дистанции 

совершенствуется в тренировочных занятиях во 2, 4, 6, 8, 10 и 12 
В*«/ 

дни; тренировочные общефизические занятия, направленные н& поддер-
с 

лание достигнутого уровня функциональной подготовленности и уско-

рение восстановительных процессов, проводятоя в 3 , 6 , 9 и 12 дни. 
такое :іланирование подготовки юниоров позволяет выполнить большой о 

объем тренировочной нагрузки. 4 

1 .3 . В третьем мезоциале структура и содержание двенадцати-

шевного Тренировочного шкроцикла аналогичны микр,оциклу во вто -

ром мезоцикле. Однако общий об ем и интеноивнооть тренировочной о 

іагру8ки должны быть неоколічо выше. Ооновная нагрузка выполняет-

ся о интенсивностью, близкой к соревновательной. 

I , ' . В четвертом мезоцикле построение двенадглтидневного тре-

іировочного микроцикла оледующее: тренировочное занятия на разви-

тие быстроты и специальной выносливости в бйге на короткие дистан-

ція проводятоя во 2, 5, 3 и I I дни, на развитие специально^ вынос-

ливости в беге на средние дистанции - в 3 , 6, 9 и 12 дни; на разве 

*же специальной выносливости в беге на длинные дистанции я £Г, 6 , 

9 ж 12 дни /вторая тренировка в день/ * общефизичеокая подготовка, 

направленная на поддержание доотигиуло уровня функциональной 

подготовленности " ускорение вооотановигельных процессов, прово-
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дится Б«1, 4, 7 -л 10 дни микроцикла. 

'г. В годичном макроцйкле мы также мгжем рекомендовать двенад-

цатидневный микроцикл, расчлененный на три части, который успеш-
о 

, но применялся нами в последние два года. Каждая чаоть цикла с о -

ставляет повторяпцееся чередование тренировочных занятий в течение 

четырех дней и дня активного или г »с с ив но го отдыха. Первчй день -

воспитание б ! -троты или воспитание специальной выносливости для 
коротких дистанций. Второй день - пепьая тр-нировка на воспита-

* . 
оние специальной.выносливости для данных дистанций. Объем нагру-

зки О'ОЛЬШОЙ, У О Ш У О С ^ Ь субкритическая, ВОЗМОЖПО выполнение трени-

ровочной нагрузки большой мощности, лече^ляя тренировка - обще-

физической направленности /кроссовый б е г , упр^непия с отягоще-

ниями/. "Цэет'лй день - компенсационная тренировка. Четвертый . 

день - первая тренировка на Е-ЭС питание специальной выносливости 

для средних двзтанций, вторая - на воспитание специальной выно-

сливости для длинных дистанций /длительная непр рывная работа 

аэробной йаправленяоетд/. Пятый день - отдых /прогулка / . Это 

чередование повторяется дважды и вместе с микроциклом восстано-

вительным составляет мезоцикл. Вгшеони хнный ме; ^цикл рекоменду-

ется не только д.гя подготоьки юниоров, но и юношей старшего 

возраста. 
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