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ОЕЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИ! СА ЙССЯВДОВАН8Я 

Актульность. Современный уровень достижений в конькобежном 
спорте и возросшая конкуренция на международной арене является 
неотъемлемым доказательством необходимости более глубоких иссле-
дований в спорте. Не вызывает сомнения тот факт, что актуальной 
задачей в настоящее время является выход на качественно новый 
уровень работы для обеспечения передовой методики и организации 
подготовки резервов для сборных команд СССР. Один из основных 
путей повышения качества подготовки юных спортсменов - бережное 
отношение к спортивному резерву и прежде всего квалифицированное 
управление подготовкой на этапах начальной спортивной специали-
зации и углубленной тренировки в избранном виде спорта. 

Возраст 12-15 лет является периодом интенсивного полового 
созревания девочек и мальчиков. Это характеризует его как период 
наиболее ярко выраженных индивидуальных биологических особеннос-
тей развития систем организма, особенностей развития физических 
качеств, а также способностей адаптации к физической нагрузке 
различной по направленности и интенсивности. При этом данная воз-
растная категория юных спортсменов выходит на этап углубленной 
тренировки в избранном виде спорта, что ставит работу тренера в 
рамки дифференцированных воздействий как необходимость конкрети-
зации принципа доступности и индивидуализации в спорте. 

Однако анализ научно-методической литературы и программно-
нормативных документов Д13СШ и СДЩОР показал отсутствие такого 
подхода в отечественной и зарубежной "рактикэ подготовки юных 
конькобежцев. В связи с этим в качестве рабочей гипотезы было 
выдвинуто предположение, что в результате изучения динамики ин-
дивидуального уровня развития физических качеств юных конькобеж-
цев 12-15 лет и особенностей адаптации организма юных спортсменов 
к нагрузкам различной направленности и интенсивности будут найде-
ны пути дифференцированного подхода к занимающимся на основе кор-
рекции индивидуальных программ подготовки, что даст возможность 
более эффективно управлять тренировочным процессом с учетом сов-
ременных •требований к динамике нагрузок и укрепления состояния 
здоровья резервов в конькобежном' спорте. • 

Объектом исследования явились конькобежцы /мальчики/, зани-
мающиеся в ОДЮШОР "Красная Звезда". 



Предметом исследования явилась методика дифференцированного 
подхода в подготовке юных конькобежцев на стыке этапов начальной 
спортивной специализации и углубленной тренировки. 

Целью настоящей работы явилось: разработка путей оптимиза-
ции структуры тренировочных нагрузок конькобежцев 12-15 лет с по-
зиции дифференцированного подхода. 

Задачи исследования: 
I . Определить возрастные закономерности выполнения норм 

ЕВСК конькобежцев, достигших уровня МСМК и 2МС. 
2„ Определить индивидуальные особенности реакции организма 

юных конь:собежцев на нагрузки различной направленности по данным 
биохимического контроля состояния организма занимающихся. 

3 . Выявить эффективность дифференцированного подхода в инди-
видуализации тренировочных программ юных конькобежцев 12-15 лет 
на основе анализа уровней и динамики показателей физического раз-
вития, ПАНО, скоростно-силовых качеств и способностей адаптации 
к нагрузкам смешанного энергообеспечения по показателям ЦОРК 
мочи. 

Для решения поставленных задач использовались следующие 
метода исследования: 

1. Анализ научно-методической литературы. 
2. Анкетирование. 
3 . Контрольные испытания - тесты. 
4. Педагогические наблюдения. 
5. Методы биохимического и физиологического контроля. 
6. Педагогический эксперимент. 
7 . Методы математической статистики. 
Организация исследования. Для решения поставленных задач 

выполнено три этапа исследований. 
Первый этап исследования /1982-1983, 1985 г г . / проводился 

с целью исследования характера корреляционных связей между пока-
зателями и ПлНО в зависимости от накопления лактата в кро-
ви после второй ступени теста Р\л/С^д, выполненного при пульсовом 
режиме около 170 уд/мин. В этот период были проведены исследова-
ния, в которых изучались реакции биохимических методик на трени-
ровочные нагрузки различной направленности, интенсивности и объ-
ема. 

Второй отзл исследования /1986-1987 г г . / осуществлялся о 
целью определения возрастной динамики спортивной квалификации 



конькобежцев, достигших уровня МСМК и ЗМС. 
Третий этап /май 1987 г . - апрель 1989 г . / проводился с 

целью проверки эффективности применения методики индивидуального 
совершенствования физической подготовки юных конькобежцев. Всего 
в исследованиях приняло участие 70 конькобежцев, в т м числе 15 
взрослых спортсменов - мастеров спорта ССОР международного клас-
са и заслуженные мастера спорта, а также 55 юных спортсменов в 
возрасте 12-15 лет. 

Научная новизна. В диссертации представлены данные, харак-
теризующие основные Факторы, обеспечивающие выход спортивных ре-
зервов на уровень высших достижений в скоростном беге на коньках. 
В частности, определены возрастные тенденции выполнения норм ЕВСК 
конькобежцев, достигших уровня МСМК и ЗМС, а также направленность 
тренировочных программ на стадии базовой подготовки. На основании 
экспериментальных данных определены индивидуальные различия энер-
гетической стоимости стандартных тренировочных нагрузок различ-
ной направленности у юных конькобежцев при пульсовом режиме 170 
уд/мин. В работе экспериментально обосновано применение показа-
теля ЦОРК мочи в целях индивидуальной коррекции тренировочных 
программ. В диссертации впервые осуществлен дифференцированный 
подход к структуре тренировочных нагрузок юных конькобежцев, за-
нимающихся в учебно-тренировочных группах 1-3 года обучения в 
СДЮШОР. Методика построения экспериментальной программы трениро-
вок расчитана на оптимальный переход юных конькобежцев с этапа 
начальной спортивной специализации на эт?'.п углубленной трениров-
ки. 

Практическая значимость. Полученные научные результаты ис-̂  
следования содержат конкретные рекомендации по основным направ-
лениям индивидуализации тренировочного процесса юных конькобеж-
цев. Практическое использование материалов работы позволяет осу-
ществить дифференцированный подход в выборе средств подготовки, 
индивидуализировать объем и интенсивность тренировочных нагрузок. 
На основе изложенных рекомендаций определяются методические пути 
индивидуальной коррекции тренировочных нагрузок в соответствии с 
текущим физическим состоянием юных спортсменов, что позволяет бо-
лее целенаправленно и аргументированно управлять тренировочным 
процессом в целом. 

Основные положения диссертации, выносимые на защиту: 
- значительный прирост спортивных результатов в юношеском 



конькобежном спорте не является достаточным для оценки эффектив-
ности предлагаемых тренировочных программ; 

- показатель теста ри/С^г^ на велоэргоыетре у конькобежцев 
12-15 лет дает недостаточно объективную информацию о развитии их 
аэробной производительности; необходимо проводить тест Рц/С^д в 
комплексе с биохимическим контролем по накоплению лактата в кро-
ви после нагрузки второй ступени, выполняемой на пульсовом режиме 
около 170 уд/мин, что будет отражать индивидуальную степень воз-
действия данной нагрузки на организм спортсмена; 

- по реакции ЦОРК мочи можно судить о степени воздействия 
физических нагрузок на организм юных спортсменов, а также о инди-
видуальной степени восстановления общего функционального состоя-
ния конькобежцев; 

- программа тренировки юных конькобежцев, основанная на ин-
дивидуальном подаоде к занимающимся в возрасте 12-15 лет, явилась 
более эффективной, нежели существующая на практике. 

Структура и объем диссертации. Диссертация состоит из введе-
ния,- четырех глав, выводов, практических рекомендаций, списка ли-
тературных источников и приложения. Она изложена на 164 страницах 
машинописного текста и включает 22 таблицы, 2 акта внедрения. В 
списке использованных источников 202 наименования, из них 14 на 
иностранных языках. 



СОДЕРЖАНИЕ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Анализ выполнения норм ЕВСК спортсмена.?® высокого класса. 

В последние годы исследователей в различных вид; с спорта ин-
тересует своевременность выполнения ЕВСК в избранном виде спорта. 
Рассматривая данный вопрос в конькобежном спорте выявлено, что 
спортсмены высокого класса в юношеском возрасте, как правило, не 
показывали результатов высокого уровня, выполнение спортивных раз-
рядов проходило постепенно. Возраст на момент выполнения норм КМС, 
МС, МСЖ соответствовал в среднем 17, 18, 22 годам, В свете этого 
очевидно, что с точки зрения многолетней стратегии вряд ли можно 
признать рациональной систему подготовки, которая приводит к вы-
полнению соответствующих разрядных норм в возрасте, значительно 
опережающем яти. 

Исследование аэробных возможностей юных конькобежцев 
12-15 лет 

Важность, совершенствования аэробных возможностей конькобеж-
цев в юношеском возрасте обосновывается тем, что если до оконча-
ния полового созревания не провести соответствующей тренировки, 
то в дальнейшем уже практически невозможно в должной мере повы-
сить функциональные показатели сердечно-сосудистой и дыхательной 
системы организма /В.Г.Половцев, Г.М.Панов, 1977/. 

На практике МПК, как правило, опред ляется косвенным методом. 
Для этого используется тест Р М С ^ д . 

Несмотря на достаточно убедительные данные о параллельном 
увеличении "ПК и-ПАНО с ростом РУ/Орде и тренированностью, мы хо-
тим заострить внимание на фактах, которые расходятся с подобным 
заключением. С.Б.Тихвинский, И.В.Аулик /1980/ отмечали у спорт-
сменов случаи, когда р\</С|7о на велоэргометре достоверно возрас-
тала, а уровень МПК практически не изменялся на г.ротяжении года 
наблюдений за спортсменами. 

Вероятно, необходимо оценивать энергетическую стоимость вы-
полненной работы при определении РУ/С^д. Однако такие исследова-
ния на юных конькобежцах, не проводились. 

В настоящем исследовании нам предстояло ВЫЯЗЗИТБ различия в 
энергетической стоимости теста Р^^С^д для юных а'онькобежцев; оп-
ределить количественную меру связи показателей Ри;СГг,п и ПАНО; 



определить целесообразность применения энергетических показате-
лей при проведении теста Р у / С ^ о для оценки прироста аэробных 
возможностей юных, конькобежцев. 

Величина мощности, развиваемая юными конькобежцами на вело-
эргометре при пульсовом режиме 170 уд/мин, в среднем составила 
18,46 кГм/мин на килограмм веса, что, по данным С.Б,Тихвинского 
и А.З.Аулика /1980/ , можно считать как показатели выше среднего 
для спортсменов данного возраста. Вероятно, это связано со специ* 
фикой скоростного бега на коньках. Величина соответствовала 23,79 
кГм/мин на килограмм веса. Накопленир лактата в крови - 1,18 мМ. 

При исследовании физической работоспособности юных конькобеж-
цев по тесту РМС-цг^ на велоэргометре разница концентрации молоч-
ной кислоты в покое и после второй ступени нагрузки в крови / 6 Ь / 
была различной. Так у пятнадцати испытуемых была определена мощ-
ность равная 16-17 кГм/мин на килограмм веса. Прч рассмот-
рении энергетической стоимости нагрузки данной выборки разброс в 
накоплении лактата в крови составил от 0,28 до 3,97 мМ. 

Нами было высказано предположение, что более высокая корреля-
ционная связь между показателями Р У С ^ д и ПАНО будет в том слу-
чае, если провести корреляцию данных показателей при примерно рав-
ноценной значимости накопления лактата в крови у отдельных, нами 
определенных групп спортсменов. 

Проведя корреляционный анализ между показателями РУЛЗ^д и 
ПАНО в данных группах, нами была определена более высокая взаимо-
связь по сравнению со среднегрупповой /таблица I / . 

Таблица I 
Взаимосвязь показателей теста РУУС^д и ПАНО 
на велоэргометре у юных конькобежцев 12-15 лет 

Группы : 

Среднегрупповой показатель корреляции 0,69 
1. Конькобежид с накоплением лактата в крови после 

второй ступени теста Ри 'С 1 ? 0 до I мМ / п = 22/ 0,95 
2. Конькобежцы с накоплением лактата в крови после 

второй ступени теста Ру /С^д до 2 мМ / п = 20/ 0,91 
3. Конькобежцы с накоплением лактата в крови после 

второй ступени теста Р \ у с 1 ? 0 более 2 мМ / н = 10/ 0,87 



Полученный материал позволяет сделать следующее заключение: 
I / у юных конькобежцев 12-15 лет показатели теста РЫ/С^д /С.Б.Тих-
винский, А.В.Аулик, 1980/ выше средних значений/РМС^д = 18,4 
кГм/мин на килограмм веса/ ; данные значения согласуются с резуль-
татами исследований Г.А.Белкина /198?/ ; 2/ показателг теста Р ^ С ^ д 
на велоэргоиетре дает недостаточно объективную информацию о разви-
тии аэробно:5, производительности у отдельных испытуемых; целесооб-
разно проводить тест Р ^ С ^ д в комплексе с биохимическим контролем 
по накоплению лактата в крови после нагрузки второй ступени, вы-
полняемой на пульсовом режиме около 170 уд/мин, что будет отражать 
индивидуальную степень воздействия данной нагрузки на организм 
спортсмена; по общепринятому тесту Р и ^ ^ д целесообразно давать 
оценку лишь для среднегрупповнх показателей аэробной производитель-
ности юных конькобежцев. 

Исследования биохимических показателей в тренировочном 
процессе юных конькобежцев 12-15 лет по переносимости 

нагрузок различного характера 

В нашей работе были проведены исследования ряда биохимических 
методов контроля по переносимости тренировочных нагрузок, которые 
ранее исследовались лишь на спортсменах высокой квалификации: цвет-
ная осадочная реакция Ки-баровстюго мочи, рН мочи, содержание бел-
ка в моче. 

Цветная осадочная реакция Кимбаровского мочи /ЦОРК/ служит 
объективным показателем общего функционального состояния организма 
/Л.А.Ки-;баровски:";, 1953, 1962; И.М.Ершов, 1956; Е.А.Васильев,1970/. 

В результате исследования были выявлены достоверные изменения 
показателя ЦОРК мочи после Физических нагрузок /таблица 2 / . 

После проведения тренировки скоростно-силового характера пока-
затель ЦОРК увеличивался в среднем всего лишь на 2ТЛ. Однако разли-
чия в показателях ЦОРК до нагрузки и после достоверны на высоком 
уровне значимости /Р < 0,001/ /таблица 2 / . 

Наибольший сдвиг показателя ЦОРК мочи был обнаружен после объ-
емной нагрузки на роликовых коньках, выполняемой на уровне ПАНО. 
Данный показатель после нагрузки составлял 03,2 + 2,6 /^//таблица 2/ 

После проведения ?:о:лтенсаторного кросса на ;?оне недостаточно-
го восстановления /среднегруппозое значение ЦОРК перед кроссом 84л/ 
среднегрутйовое значение " ОРК снизилось до 75,51/таблица 2 / . В от-
дельных случаях у испытуемы* отмечалось значительное снижение д;лн-



Таблица 2 
Динамика показателя ЦОРК мочи / V в зависимости 

от выполнения тренировочной нагрузки 

Виды :Статистические данные /П+м/ Ро 
: I : 2 

Скоростно-силовая 21,3 + 0 ,2 42, 9 + 1,9 / .0 ,001 

Ролики 5 х 2 км на уровне 
ПАЮ 17,3 X I 

» 
63, 9 + 2,6 <10,001 

Ролики 1 x 2 км на уровне 
ПАНО 20,3 ± 

1 
о »<у 41, 9 + 1,5 <.0,001 

Кбйпенсат орный кро с со вый 
бег I час 26,3 + 9 ,6 27, О + 1,9 > 0 , 0 5 
Велоезда 65 км 
ЧСС - 140-160 уд/мин 18,4 + 0 ,0 66, о + 5,5 ^0 ,001 
Ведооргометр 3 x 4 мин 2:3,3 + 3 .о 30, [Г 3 ,7 ^0 ,02 
Компенсаторный кроссовый 
бег после тренировки на 
роликах в смешанной зоне 
энергообеспечения 84,0 + 2 ,2 75» ,5 + 4,1 >0,05 

Примечаниег I - до нагрузки; 2 - после нагрузки. 

ного плказателя. Это характеризует такое состояние организма, ко-
торое стало возможным при скоординированном. Функционировании всех 
систем и органов, ответственных за жизнедеятельность организма. 

Также наш был рассмотрен характер изменения показателя ЦОРК 
мочи в период восстановления после нагрузки на роликовых коньках. 
На утро следующего дня показатель ЦОРК достоверно снизился. Однако 
снижение среднегруппового показателя ЦОРК не достигло нормальных 
величин / 4 7 , 9 / / , что в общем характеризует недостаточное восстанов 
ление организма юных спортсменов. При этом следует отметить индиви 
дуальный характер снижения данного показателя у отдельных испытуе-
мых., Вероятно, это связано с индиви,дуальным характером адаптации 
организма спортсменов. В связи с этим мы предположили, что после-
дующие тренировочные нагрузки должны предлагаться дифференцирован-
но. 

Исходя из результатов исследований, видно, что по реакции 
ЦОРК мочи можно судить о степени воздействия физических нагрузок 
на организм юных конькобежцев, а также об индивидуальной степени 
восстановления общего функционального состояния спортсменов. Дан-
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ный показатель мы использовали в педагогическом эксперименте о 
целью оптимизации тренировочного процесса с учетом индивидуальных 
особенностей адаптации организма занимающихся экспериментальной 
группы к тренировочным нагрузкам, направленным на совершенствова-
ние аэробных возможностей. 

Исследования показателей рН мочи и содержания белка в ней до 
и после физических нагрузок не дали нам основания говорить о каких-
либо выявленных.закономерностях. Очевидно, эти показатели в мень-
шей степени, чем показатель ЦОРК мочи подвержены влиянию трениро-
вочной .нагрузки на общее функциональное состояние юных конькобеж-
цев. 

Теоретические предпосылки и методическая основа построения 
экспериментальной программы подготовки юных конькобежцев 

Результаты проведенных исследований сконцентрировали наше вни-
мание на методике подготовки юных конькобежцев 12-15 лет, основан-
ной на индивидуальном подходе к подбору средств и коррекции трени-
ровочных программ при воспитании выносливости и скоростно-силовых 
качеств. 'Три этом мы учли тот факт, что данный возрастной период 
в тренировке юных спортсменов - наиболее благоприятный в развитии 
скоростно-силовых качеств, а также то, что в подростковом возрасте 
существует наибольшая опасность перенапряжения организма занимаю-
щихся при воспитании выносливости. 

Характерной чертой предлагаемой программы явилось создание не 
усредненной методики тренировки, а определение индивидуальных пу-
тей совершенствования подготовленности юных конькобежцев в зависи-
ности от тбго или иного уровня развития скоростно-силовых качеств 
и аэробных возможностей организма занимающихся, а также особеннос-
ти адаптации к нагрузкам различной интенсивности и объема. 

Методической основой индивидуализации тренировочных програ?лм 
в скоростно-силовой подготовке юных конькобежцев служило последова-
тельное осуществление следующей совокупности операций: проведение 
педагогического тестирования для определения индивидуального уровня 
скоростно-силовой подготовленности юных конькобежцев} выявление раз-
личий между индивидуальным и "модельными" показателями; выбор сре-
дств физической подготовки и определение параметров объема нагрузки 
с преимущественным воздействием на "слабые" /выраженные в показате-
лях ниже средних/ стороны скоростно-силовой подготовленности. Сог-
ласно полученным оц якам, конькобежцы экспериментальной группы были 
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разделены на три подгруппы: 
первая - с низким уровнем развития скоростных способностей; 
вторая •- с низким уровнем развития скоростно-силовых качеств; 
третья - с низким уровнем развития скоростных способностей и 

скоростио-силових качеств. Программу учебно-тренировочного процес» 
с.а строили с учетом воздействия в первую очередь на отстающие сто-
роны скоростно-силовой подготовленности. Такой подход, направлен-
ный на устранение слабых сторон в скоростно-силовой подготовке 
юных конькобежцев, ограничивающих их возможность и перспективу в 
будущем, осуществляли в связи с необходимостью всестороннего раз-
вития спортсменов, с одной стороны, и в связи с требованиями "ба-
зовой" подготовки юных спортсменов - с другой. 

Для индивидуализации интенсивности тренировочных нагрузок 
при совершенствовании аэробных возможностей в экспериментальной 
группе был использован показатель ПАНО, характеризующий индивиду-
альную скорость или мощность выполнения упражнения при накоплении 
лактата в крови около 4 мМ. Объем тренировочных нагрузок был су-
щественно скорректирован в течение педагогического эксперимента, 
так как в течение этого времени применялся биохимический показа-
тель ЦОРК мочи, который отражал общее функциональное состояние 
юных конькобежцев, а также их индивидуальную степень адаптации к 
нагрузкам смешанного энергообеспечения. На втором году педагоги-
ческого эксперимента основная часть времени в подготовке юных конь-
кобежцев также была направлена на совершенствование основных физи-
ческих качеств. При этом в подготовительном периоде второго года 
педагогического эксперимента применялись роликовые коньки как сред-
ство совершенствования специфической аэробной производительности. 

За время эксперимента общее количество тренировочных занятий, 
суммарный объем тренировочной И соревновательной работы, соотноше-
ние используемых средств специфического и неспецифического харак-
тера в экспериментальной и контрольной группах бяли примерно оди-
наковы. Различия-заключались в характере управления процессом тре-
нировки и целенаправленности выбора и использования средств подго-
товки. 

Экспериментальное обоснование методики диф^г -мп-ирс-ван.. .-"•о 
подхода в подготовке юных конькобежцев на этап1) начально $ 

спортивной специализации и углубленной тренировки 
Анализу развития скоростно-силовой подготовленности г -верг-



лись экспериментальная и контрольная группы юных конькобежцев. 
Полученные данные до эксперимента характеризуют эксперимен-

тальную и контрольную группы как идентичные по всем показателям. 
После педагогического эксперимента между экспериментальной и 

контрольной группами выявлены достоверные различия по шести пока-
зателям, характеризующим развитие скоростно-силовых качеств. В част-
ности, между показателями в прыжке в длину с места, тройном прыжке 
с места и в прыжке вверх различия достоверны /при Р0 . / . 0 , 0 2 / ; в 
показателях в беге на 30 м с хода получены достоверные различия 
на высоком уровне значимости /Р 0 0 , 0 1 / . В результатах бега на 
30 и 60 м выявлены достоверные различия /при Р 0 . / 0 , 0 5 / . 

В настоящее время оптимальность предлагаемых программ трени-
ровок юных спортсменов рассматривают по критерию эффективности 
/М.Я.Набатникова, 1983/, основанному на достижении юными спортсме-
нами к строго намеченному сроку требуемого уровня развития функци-
ональных возможностей, общей и специальной подготовленности. 

Анализируя результаты скоростно-силовой подготовленности юных 
спортсменов, необходимо отметить, что к концу педагогического эк-
сперимента, благодаря дифференцированному подходу в методике тре-
нировки конькобежцы экспериментальной группы вышли на показатели, 
характеризующие их подготовленность как среднюю так и высокую, тог-
да как в контрольной группе 50% участников не выполнили нормы, со-
ответствующие среднему уровню. 

Анализу развития выносливости и Физической работоспособности 
подверглись испытуемые экспериментальной и контрольной групп юных 
конькобежцев. 

До эксперимента достоверных различий между основными показа-
телями, характеризующими развитие выносливости и физической рабо-
тоспособности экспериментальной и контрольной групп, нами не обна-
ружено. 

После педагогического эксперимента между экспериментальной и 
контрольной группами выявлены достоверные различия по четырем по-
казателям. В частности, между показателями РУ/С^д, "У'У̂ ПАНО /на 
велоэргометре/, Л/щщо/В легкоатлетическом беге/ различия достовер-
ны /при Р 0 < 0 , 0 2 / ; в пятиминутном беге выявлены достоверные разли-
чия /при Р 0 < 0 , 0 5 / . 

В беге на 400 м достоверных различий между показателями экс-
периментальной и контрольной групп после педагогического экспери-
мента не обнаружено /Р 0 < 0 , 0 5 / . Данный факт, на наш взгляд, объ-
ясняется тем, что как в экспериментальной, так и в контрольной 
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группах целенаправленной подготовки в гликолитической зоне мощнос-
ти не проводилось, что в свою очередь связано с особенностью физи-
ческой подготовки юных спортсменов в пубертатный период. 

Анализируя данные результаты юных спортст,генов, необходимо от-
метить, что к концу педагогического эксперимента, благодаря инди-
видуализации интенсивности предлагаемых нагрузок по показателю 
ПАНО и коррекции объема запланированной программы подготовки по 
биохимическому критерию ЦОРК мочи, конькобежцы экспериментальной 
группы вышли на уровень показателей, характеризующих их подготов-
ленность как среднюю и высокую, тогда как в контрольной группе 
лишь 40% участников выполнили нормы, соответствующие среднему уров-
ню. 

Анализу специальной подготовленности юных конькобежцев под-
верглись результаты в беге на коньках экспериментальной и контроль-
ной групп до и после педагогического эксперимента на дистанциях 
500 и 1000 м. 

До эксперимента достоверных различий в результатах не обнару-
жено, а после эксперимента нами были выявлены достоверные различия 
между экспериментальной и контрольной группами на дистанции 1000 м. 
Различия достоверны /при Р 0 < 0 , 0 5 / . На дистанции 500 м после экс-
перимента достоверных различий не обнаружено, однако при этом про-
цент прироста результата более высок в экспериментальной группе. 

Однако, принимая во внимание, во-первых, тот *акт, что в дет-
ском и подростковом возрасте в соревновательном упражнении резуль-
тат не должен быть абсолютны;.! критерием подготовленности спортсме-
на, и,во-вторых, то, что в настоящее время оптимальность трениро-
вочных программ для юных спортсменов следует рассматривать по кри-
терию "своевременности" /М.Я.Набатникова, 1983/ выполнения разряд-
ных норм ЕВСК, мы придерживались этого суждения в нашей работе для 
оценки оптимальности тренировочной -программы. 

В предварительных исследованиях нами было определено, что 
спортсмены высокой квалификации выполняли нормы ЕВСК соответству-
ющие 2-3 спортивному разряду в.возрасте 14-15 лет , что, вероятно, 
в скоростном беге на коньках следует рассматривать как своевремен-
ный результат в своей специализации и более того - достаточное ус-
ловие для дальнейшего повышения спортивного мастерства в более 
зрелом возрасте. 

Исходя из этого, экспериментальная программа подготовки юных 
конькобежцев оказалась оптимальной, так как 90и> испытуемых экспе-
риментальной группы по окончании педагогического эксперимента вы-

-.14 



полнили нормы 2-3 спортивного разряда, а контрольной группы - ЗОЙ. 
Необходимо заключить, что данная динамика показателей тести-

рования достигнута в значительной степени за счет предложенной диф-
ференцированной методики подготовки в экспериментальной группе, 
так как достоверных различий при оценке биологического возраста 
между группами как до, так и после эксперимента не обнаружено. 

В Ы В О Д Ы 

I . Анализ научно-методической литературы показал, что пробле-
мы индивидуального подхода, как и регулирование тренировочной наг-
рузки с учете;.! х е о д з г о состояния организма и его способностей 
адаптации к нагрузкам различной направленности и интенсивности не 
нашли своего отражения в исследованиях по конькобежному спорту на 
стыке этапов начальной спортивной специализации и углубленной тре-
нировки. 

2.Результаты анкетирования конькобежцев высокого класса показа-
ли, что наиболее оптимальным возрастом для начала специализирован-
ных занятий конькобежным спортом является 13 лет . Направленность 
тренировочного процесса в юношеском возрасте должно быть общеразви-1 

вавшим на основе применения как игровых упражнений, так и упражне-
ний из других видов спорта. 

3 . В результате проведенных исследований по разработке крите-
риев оценки состояния юных конькобежцев было установлено, что пока-
затель Р\МС2г>о /велоэргометр/, рассчитанный для конькобежцев 12-15 
лет, дает недостаточно объективную информацию о развитии их аёроб-
ной производительности. Необходимо проводить тест в комп-
лексе с биохимическим контролем накопления лактата в крови после 
нагрузки второй ступени, выполняемой на пульсовом режиме около 170 
уд/мин. По общепринятому тесту Р\л/С|г^ целесообразно давать оценку, 
лишь для среднегрупповнх показателей аэробной производительности 
юных спортсменов. 

4 . Результаты исследований подтвердили предположение о том, 
что в системе контроля можно судить по реакции ДОРК мочи о степени 
воздействия Физических нагрузок на организм юных конькобежцев, а 
также об индивидуальной степени восстановления общего функциональ-
ного состояния спортсменов. Исследования показателей рН мочи и со-
держания белка в ней до и после физических нагрузок, различных по 
направленности, объему и интенсивности, не дали нам основания за -
ключить какие-либо выявленные закономерности. 
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5. Для более объективного распределения средств тренировочных 
нагрузок по зонам мощности у юных конькобежцев необходимо опреде-
лять в целесообразных видах деятельности индивидуальные пульсовые 
зоны нагрузки, соответствующие энергетическим зонам мощности, 

6 . Параметры аэробно-анаэробного перехода /ПАНО/ являются ин-
формативным показателем среди критериев оценки общей и специфичес-
кой аэробной производительности юных конькобежцев. Определение ПАНО 
в показателях скорости бега на роликовых коньках и в легкоатлети-
ческом беге, а также определение мощности ПАНО на велоэргометре да-
ю-т возможность дифференцированно управлять интенсивностью нагрузок 
с учетом их индивидуального уровня развития. 

7 . Данные педагогического -эксперимента показали, что экспери-
ментальная программа тренировок, в основу которой лег индивидуаль-
ный подход к занимающимся на стыке этапов начальной спортивной спе-
циализации и углубленной тренировки, оказалась более эффективной, 
нежели общепринятая. 

Это подтверждается следующим: 
а / экспериментальная программа тренировок оказала положитель-

ное влияние на развитие соматических признаков юных конькобежцев 
без каких-либо отклонений от нормы физического развития и снизило 
количество заболеваний; 

б / показатели скорости и скоростно-силовой подготовленности 
по завершении педагогического эксперимента оказались выше в экспе-
риментальной группе по отношению к контрольной на статистически 
достоверном уровне значимости. При этом конькобежцы эксперименталь-
ной группы вышли на показатели, характеризующие их подготовлен-
ность как среднюю и высокую, тогда как в контрольной группе 50^ 
испытуемых не выполнили норм, соответствующих среднему уровню; 

в / достоверно более высокие показатели развития выносливости 
и физической работоспособности по завершении эксперимента были от-
мечены в экспериментальной группе; конькобежцы экспериментально'; 
группы достигли результатов, которые характеризуют их подготовлен-
ность как среднюю и высокую; в контрольной группе 40^ учащихся вы-
полнили нормы, соответствующие среднему и высокому уровню; 

г / конькобежцы экспериментальной группы по окончании педаго-
гического эксперимента выполнили нормы ЁВСК, соаг: ятству'яф.е 2-3 
спортивному разряду, которые являются своевременными ка данном 
этапе подготовки в юношеском возрасте. 



ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

1. Данные анализа анкетного опроса конькобежцев высокой ква-
лификации позволяют рекомендовать на практике подготовки юных 
конькобежцев начало специализированных занятий конькобежным спор-
том с 13 лет. При этом тренировочный процесс должен носить обще-
развивающий характер на основе применения игровых упражнений и уп-
ражнений из других видов спорта. 

2 . Данные педагогического эксперимента позволяют рекомендо-
вать разработанный дифференцированный подход как основу для плани-
рования и управления подготовкой юных конькобежцев на стыке этапов 
начальной спортивной специализации и углубленной тренировки. 

3 . Данные исследований позволяют рекомендовать использование 
биохимического показателя ЦОРК мочи, характеризующего общее функ-
циональное состояние организма юного спортсмена и его способностей 
адаптации к тренировочным нагрузкам различного объема, интенсив-
ности и направленности. 

Данный показатель целесообразно использовать на тренировочных 
сборах в периоды двухразовых тренировок в день. 

Особо тщательный контроль по восстановлению общего функцио-
нального состояния организма юных конькобежцев /по показателю ЦОРК 
мочи/ необходимо проводить после тренировочных занятий с достаточ-
но большим объемом нагрузки, выполняемой на уровне ПАНО. 

В случае недостаточного восстановления /показатель ЦОРК мочи 
выше 30?»/ следует предлагать средства компенсаторного характера 
/кроссовый бег при ЧСС 120-130 уд/мин, плавание, настольные игры/. 

Для более полной информативности показателя ЦОРК мочи целесо-
образно забор мочи осуществлять через 3-4 часа после проведения 
тренировочного занятия и на утро следующего дня. 

4 . При оценке индивидуальной общей физической работоспособнос-
ти тест Р\А/С170 следует проводить в комплексе с биохимическим кон-
тролем накопления молочной кислоты в крови после нагрузки второй 
ступени, выполненной при пульсовом режиме около 170 уд/мин. При 
идентичных показателях теста РМС-^о у юных конькобежцев можно го-
ворить об их равноценной аэробной подготовленности лишь в том слу-
чае, если накопление лактата в крови после нагрузки второй ступени 
примерно одинаково. Если имеются достоверные различия в накоплении 
лактата в крови, то аэробные возможности различны. Данный тест сле-
дует проводить в начале и в конца отдельных этапов " д г о т о в п . 



5. Для объективного индивидуального анализа тренировочных на-
грузок и более элективного совершенствования аэробных возможнос-
тей у юных конькобежцев необходимо определять и использовать пока-
затель ПАНО в целесообразных видах деятельности. 

При определении ПАНО на роликовых кош чах необходимо исполь-
зовать ступенчато возрастающую нагрузку / 3 х 1000 и через 3-4 ми-
нуты отдыха/ 

1 ступень: ЧСС - 120-140 уд/юга, 
2 ступень: ЧСС - до 170 уд/мин, 
3 ступень: ЧСС - свыше 170 уд/мин. 
Забор крови для определения концентрации лактата в крови це-

лесообразно проводить перед первой ступенью, после второй и треть-
ей ступени нагрузки. 

Расчет ПАНО проводить графически с использованием величин лак 
тата Е крови и скорости на отрезках /М.Занесений, 1978/. 

6. Для индиЕидуаяизации тренировочных программ в скоростно-
силозой" подготовке юных конькобежцев необходимо осуществлять сле-
дующую совокупность операций: проведение педагогического тестиро-
вания для определения индивидуального уровня скоростно-силовой под 
готовлеинссти юных конькобежцев; выявление различий между индиви-
дуальными и "модельными" параметрами; выбор средств физической под 
готовки и определение параметров объема нагрузки с преимуществен-

ным воздействием на "слабые" /выраженные в показателях ниже сред-
них/ стороны скоростно-силовой подготовленности. 

У юных конькобежцев с отстающими скоростными или скоростно-
силовыми возможностями объем применяемых средств подготовки'следу-
ет увеличить в 1 ,5 -1 ,8 раза . • 

В тренировочные занятия, проводише на совершенствование сяо-
ростно-силовых возможностей по индивидуальным программам, целесо-
образно включать игровые средства подготовки. 
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