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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Актуальность проблемы. Одиночное фигурное катание - вид спор-

та , где большинство выполняемых элементов носит ярко выраженный 

скоростно-силовой характер, что, в первую очередь, относится к 

многооборотным прыжкам (Мишин А.Н., 1973, 1985; Гришина М.В.,1975, 

1985; Хохлова Т . С . , 1986; Тихомиров А.К. , Ступень М.П., 1988; 

Баннова С.С. , 1988; Holum D. , 1984; Зоег S.W., Cabri J . , et a l . , 

1987). Существенный рост сложности элементов и улучшение техники 

их исполнения по мнению многих специалистов (Мишин А.Н., 1976, 

1981; Абсалямова И.В., йрошникова Н.И., 1981; Скуратова'Т. В . , 1986; 

Зенова, 1988 и д р . ) результативно возможны в условиях научно обос -

нованных рациональных приемов исполнения различных элементов, с о з -

дания новых средств и методов тренировки. Ощущается настоятельная 

необходимость создания тренажерных устройств и разработки методики 

их применения для повышения скоростно-силовой подготовленности фи-

гуристов, в первую очередь, юных (Гросс Ю.А., 1972; Гросс Я .А. , 

1978, 1980-1986; Райцин Л.М., 1985). 

Отсутствие точных данных о динамике скоростно-силовой подго-

товленности юных фигуристов в различные периоды их многолетней 

подготовки в зависимости от возраста и квалификации (Ogi lv ie B .S . , 

1985), соответствующих должных нормативов, отрицательно сказыва-

ется на развитии теоретических основ и методики тренировки в этом 

виде спорта. 

В связи с вышесказанным, научная разработка должных норма-

тивов скоростно-силовой подготовленности и обоснование рацио-

нального соотношения использования различных средств, направленных 

на развитие скоростно-силовых качеств, в процессе многолетней 
х ; 

подготовки юных квалифицированных фигуристов в соответствии с 
возможностями детского организма представляется крайне актуальной. 
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Цель настоящей работы заключается в совершенствовании скорост -

но-силовой тренировки в системе подготовки юных квалифицированных 

фигуристов. 

В работе поставлены следующие задачи: 

1 . Выявить особенности развития скоростно-силовых качеств у 

фигуристов-одиночников различного возраста и уровня подготовленнос-

ти . 

2 . Разработать должные нормы скоростно-силовой подготовленнос-

ти у фигуристов-одиночников различного уровня спортивной подготов-

ленности. 

3 . Определить рациональное соотношение различных средств под-

готовки дяя повышения скоростно-силовой подготовленности юных ква-

лифицированных фигуристов на этапе углубленной тренировки. 

Научная -новизна; и практическая значимость' исследования:.' В н а -

стоящей работе впервые достоверно установлена динамика скоростно-

силовой подготовленности фигуристов в различные периоды их много-

летней подготовки в зависимости от возраста и квалификации. Впер-

вые разработаны должные нормативные показатели общей и специальной 

скоростно-силовой и специальной технической подготовленности для 

всех квалифицированных категорий фигуристов-одиночников. 

Доказана эффективность скоростно-силовой подготовки юных ква-

лифицированных фигуристов при использовании тренажерных устройств, 

обеспечивающих создание различных условий выполнения упражнений: 

от максимально облегченных до максимально затрудненных. 

Разработаны и внедрены в црактику методические рекомендации 

по рациональной организации скоростно-силовой подготовки юных ква -

лифицированных фигуристов на этапе углубленной тренирчики при и с -

пользовании тренажерных устройств. 

На защиту выносятся -следующие -основные гюл№'|чп ) •оты:,. 

1 . Разработаннве нами должные нормативы ооиИ' и стч(иальной 
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скоростно-силовой подготовленности фигуристов различного возраста 

и уровня спортивного мастерства существенно повышают эффективность 

управления тренировочным процессом, обеспечивают надежный контроль 

за уровнем физической подготовленности и спортивного мастерства 

фигуристов 11-14-летнего возраста, на уровне П и I разрядов. 

2 . Целенаправленное комплексное применение специально сконст-

руированных или модифицированных (в соответствии с требованиями, 

предъявляемыми разработанными нормативными показателями).тренажер-

ных устройств развивает как физическое качество прыгучести, так и 

способность реализовать его в специфической деятельности фигурис-

тов. 

3 . Развитие физических качеств облегчается и конечные цели 

тренировочного процесса достигаются значительно быстрее и без пе-

реучивания, если с самого начала обучения, в частности,многооборот 

ным прыжкам, в облегченных условиях формируется двигательный с т е -

реотип максимального варианта для данного поколения спортсменов 

(прыжки в 4 оборота) . Прыжки в I , 2 , 3 оборота, имеющие ту же 

структурную основу, рассматриваются как 25, 50 и 75% от усвоенно-

го максимума. Применением тренажеров сопряженного воздействия з 

режиме дозированных нагрузок во вновь сформированную структуру 

ступенчато включаются максимальные силовые и скоростно-силовые 

усилия с учетом возрастных возможностей спортсменов. 

Апробация работы. Результаты диссертационной работы обсужда-

лись на всесоюзных и международных семинарах тренеров по фигурному 

катанию в 1980-1991 г г . ; на всесоюзных научно-практических конфе-

ренциях в 1981-1990 гг . 

Методические рекомендации по оценке и повышению скоростно-сй-
-

ловой подготовленности у юных квалифицированных фигуристов при 

использовании тренажерных устройств (1982-1990 ) внедрены в 
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спортивную практику школ фигурного катания гг.Москвы, Риги, Таллин-

на, Ленинграда, а также Финляндии. Должные нормативы разносторонней 

физической и технической подготовленности фигуристов одиночного 

катания утвершены Спорткомитетом СССР в 1985 г . и применяются 
N 

повсеместно. 

По материалам диссертации опубликовано 12 работ. 

Объем и структура работы. Диссертация состоит из введения, 6 

глав, выводов, ^практических рекомендаций, списка использованной 

литературы и прилскения. Работа изложена на 192 страницах машино-

писного текста. В основном тексте 148 страниц, вклшчак~16;.таблиц;.û-

II ' рисунков. В приложении 17 таблиц и 6 актов внедрения. Список 

литературы включает 223 названия. 

МЕТОДИКА ИССЛЕДОВАНИЯ И КОНТИНГЕНТ ИССЛЕДУЕМЫХ 

В целях решения поставленных задач были проведены предва-

рительные и четыре серии основных исследований. 

В ходе предварительных исследований для выявления надежных, 

и информативных тестов был проверен 501 тест (контрольные упражне-

ния, морфо-функциональные показатели и параметр! спортивно-техни-

ческой подготовленности). Содействие в проведении данной массовой 

серии исследования оказали своим участием следующие тренеры школ 

фигурного катания: Москвы - Юхан Гросс, А.Еремин, Е.Проскурина, 

И.Люлякова, О.Гаврилова, И.Литвинова, И.Страхова, В.Борзов (АЗЛК); 

Э.Плинер, Г.Проскурин (СШ); С.Ческидов, Г.Титова, Т.Капустина, 

Г.Аккерманн, Л.Пахомова, И.Калинина, Е.Горчева, В.Рыжкин, С.Жук, 

К.Жук, С.Леонович, М.Зуева (ЦСКА); Ленинграда - И.Москвин, Т.Моск-

вина, .А.Мишин; Таллинна - Л.Пиир, Т.Валы'еьип, Л.Ренник, С.Фарты-

гина, Ю.Циммерман; Риги - А.Афонин, И.Нугумпноп; Харькова - В.Кап-

ров; Одессы - Г.Зыиевская; А.Веденин /Гогкомспсрт СССР/ и мн.др. 



Таблица I 
Направленность исследований, контингент исследованных 

Методы Контингент 

Ж 
пп Серия (этап) исследования Возраст Рячгсяп К о л - в о K o j i " e o газряд т е с т о в человек 

1. Выявление ин&онацежных т е с - 4 -6 • начинающие 
тов (П гл. ) ' : "юньй фи-
- специальные технические и турист' 

физические качества 7 - 9 юношеские 
- общие физические качества 10-16 старше 
- хореограйичность,ыузыкаль- 17-32 мастера 

ность * 
- антропометрия 

2 . Скоростно-силовые качества 4 -6 
(по инфонадежным 27 тестам): 7 - 9 
- выпрыгивание (Абалков,1960) 10-16 
- л/атлетические прыжки,бег, 17-36 

метание 
- элементы фигурного катания Всего -

178 

178 
178 
107 

440 

70 
140 
42 

Всего: 692 

начинающие 27 481 
юношеские 27 277 
старше с / <££/ 
1ЛС & ЗДС 27 54 

1039 

3 . Разработка должных норм по 27 12-16 
инфонадежным тестам: 17-33' 
- выпрыгивание 
- л/атлетические прыжки,бег, 

метание 
- элементы фигурного катания 

4 . Медикопедагогический экспери- 11-12 
мент: 
а) экспериментальная группа с 13-14 

применением дозированных и 
максимально допустимых на-
грузок при применении комп-
лекса тренажёрных устройств, 

б) контрольная группа (тради-
ционные методы тренировки) 

П.1.КМС 27 10 
Мб,ЙОК,ЭМС 27 10 

П 

I 

Всего: 

27. 

27 

Всего: 

10 

20 
20 

40 

Итого: 4-36 от начина- 27-178 1781 
ющих до 
сильнейших 
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Массовые исследования выявили, что из 501 теста только 178 т е с -

тов соответствовали по критерию надежности. 

В первой серии основных исследований было выявлено, что из 

178 надежных тестов по критерию информативности соответствовало 

27 тестов /табл.1 / . 

Во-второй серии основных исследований с применением этих 27 

наиболее инфонадежннх тестов, изучались особенности развития скоро-

стно-силовых качеств у 1039 фигуристов: от начинающих до сильней-

ших мастеров фигурного катания СССР, Европы и Мира /табл.1 / „ ' В про-

ведении данной серии исследований принимали участие кроме назван-

ных тренеров и следующие специалисты: доктор технических наук 

Л.Любимов, инженер-электронщик - Н.Розизнанная /Гросс Я.А., ' 1984/. 

В третьих, быки разработаны должные нормативы специальной т е х -

нической и скоростно-силовой подготовленности фигуристов-одиноч-

ников /по методике M .Я .Набатниковой, 1983/.' При разработке долж-

ных норм мы использовали как собственные ' / Jàak Gross, 1965, 

1966, 1969; Гросс Я.А. , 1980, 1981, 1983, 1984, 1985/, так и лите-

ратурныз данные по 10 сильнейшим фигуристам мира /ретроспективный' 

анализ данных/ (Carlo F assi 1981} DsdiS J. 1972, 1979; Gross J . , 

Reintam D., Moskvin I . 197o j . Ogilvie R.S. 1985 e . t . c . ) . 

В четвертой, заключительной серии исследований в целях опреде-

ления рационального соотношения различных средств подготовки юных 

квалифицированная фигуристов на этапе углубленной тренировки был 

поставлен двухгодичный педагогический эксперимннт на контингенте * 

40 человек, которые были разделены на 4 группы: 2 контрольные и 2 

эксперименталышэ/2 и 1 разряды/,/табл.1/. Эксперимент состоял в • 

следующем: в соответствии с индивидуальным уровнем достигнутого спор--

тивного результата для каждого юного фигуриста на основании разра-
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ботанных нами должных нормативов (Гросс Я.А. ,Шарабарова И.Н.,1985) 

были определены: конкретный целевой результат,соответствующие ему 

должные показатели общей и специальной скоростно-силовой подготов-

ленности на следующий- зимний соревновательный этап и промежуточ-

ные нормативы для всего годичного тренировочного цикла. С учетом 

достигнутого уровня указанных индивидуальных показателей были опре-

делены и основные средства скоростно-силовой направленности,в том 

числе конкретные тренажерные устройства в общей схеме многолетней 

подготовки юных фигуристов на этапе углубленной тренировки. 

В ходе повторных тестирований определялась динамика фактичесю 

параметров как общей так и специальной скоростно-силовой подготов-

ленности каждого юного фигуриста и их рассогласование с соответст-

вующими очередными индивидуальными этапными должными нормативами. 

На основании полученной информации в тренировочный процесс спорт-

сменов экспериментальных групп вносились соответствующие коррекции, 

направленные на устранение диспропорций, использованием тренажер-

ных устройств до достижения уровня должных норм. В контрольной 

группе тренажеры не применялись. 

При определении объемов тренировочных нагрузок опирались на 

требования действующей учебной программы для спортивных школ. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ И ИХ ОБСЛЩЕНИЕ 

Проведенными исследованиями удалось впервые установить дина-

мику скоростно-силовых качеств у фигуристов-одиночников во все о с -

новные периоды их многолетней подготовки в зависимости от возрас-

та (10-30 лет) и квалификации от третьеразрядников до мастеров 

спорта международного класса. Выяснилось, чго с повышением спор-

тивной квалификации взаимосвязь между показателями общей (рис.1 

( в ) ) и специальной ( р и с . К б ) ) скоростно-силовой подготовленности 

увеличивается (р 0 , 0 5 ) . 
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Параметры скоростно-силовой подготовленности с увеличением мастерс-

тва приобретают все более тесную достоверную связь с показателями 

специальной технической подготовленности, начиная с 1 разряда 

. / р ^ 0 , 0 о / до мастеров спорта / р 0 , 0 1 / и мастеров международного клас-

са /рЛЗ,001/. При ретроспективном анализе результатов лонгитудиналь-

ных исследований с продолжительностью от 10 до 20 лет 10 сильней» 

ших фигуристов СССР, Европы, Мира и олимпийских игр выявилось, что 

высшеотмеченная тесная связь прослеживается' у этих спортсменов на-

чиная уже с 1 разряда /pzO.OOl/. 

Многие параметры специальной скоростно-сшговой подготовленности 

у юных фигуристов на этапе углубленной тренировки повышается скач-

кообразно / р и с . l / б / / . В это же время большинство параметров общей 

скоростно-силовой подготовленности изменяются в линеарной зависи-

мости от возраста / Ц - 1 5 л е т / и спортивной квалификации фигуристов 

от 2 разряда до KMC /рЛ) ,001 / / р и с . 1 / в / / . - • -

Выяснилась отчетливая разница- в структурах специальной скорост-

но-силовой подготовленности у фигуристов цри массовых исследованиях 

по сравнению с сильнейшими фигуристами при лонгитудинальных иссле-

дованиях в годы их выступлений от 2 разряда до достижения уровня 

высшего спортивного мастерства. Характерно, что при освоении одного 

и того же программного материала у будущих- сильнейших фигуристов-

одиночников уже в годы их выступлений по 1 разряду все прыжки были 

длиннее / р и с . 2 . а / , чем при массовых исследованиях у KMC / р и с . 2 . б / . 

Вырисовываются различные структуры прыжковых соотношений: у буду-

щих сильнейших / р и с . 2 . а / процентуальныв соотношения длины отдельных 

прыжков /аксель, саяьхов, риттбергер, тулуп, шип, лутц/ к суммар-

ной длине названных црыкков сосредотачиваются нп ординате в одну 

и ту же точку, независимо от возраста и разряда. А у фигуристов при 

массовых исследованиях такого явления нь отмечается и процентуальныв 

величины разбросаны по всему ординату / и и о . 2 . б / . Таким образом, 

структуры специальной прыгучести у этих двух групп заметно разли-
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чаются /рис2 .а и 2 . 6 / . 

У сильнейших в годы их выступлений по младшим разрядам на 

этапе углубленной тренировки устанавливается очень близкая к мастер-

ской структура специальной прыгучести (рис. I и 2 . а ) . Эта выявлен-

ная нами закономерность указывает на возможность произвести более 

обоснованно отбор юных фигуристов. В научной литературе по фигурно-

му катанию мы освещения этого явления не нашли. Тем не менее ряд 

известных и опытных тренеров (Э.Г.Плинер, И.Б.Москвин и др. ) , эмпи-

рически использовали эту закономерность в выборе себе учеников. 

Материалы исследования показали, что для сильнейших фигурис-

тов-одиночников в процессе многолетнего становления спортивного 

мастерства характерна постоянная соразмерность в результатах как 

между показателями общей, так и специальной скоростно-силозой под-

готовленности (рис.1 и 2а ) . Это положение использовалось нами в 

тренерской работе при расчете надлежащих темпов роста скоростно-

силовых качеств юных фигуристов разной квалификации. Рассчитанные 

относительные величины, названные "коэффициентами соразмерности", 

характеризуют должные соотношения развития основных физических ка-

честв и специальную подготовленность. Должные нормативы скоростно-

силовой подготовки фигуристов были рассчитаны наш по коэффициен-

там соразмерности отдельно для каждого контрольного упражнения 

для всех Еозрастов и разных уровней подготовленности (табл.2 ) . 

Приведенные в табл.2 "Должные нормативы разносторонней физи-

ческой и технической подготовленности фигуристов одиночного ката-

ния" (Гросс Я.А. , Шарабарова И.Н., 1935), утверщенные Спорткоми-

тетом СССР, впервые дали возможность объективно оценить уровень и 

специальной скоростно-силовой подготовленности фигуристоЕ-одиноч-

киков на всех основных этапах их многолетней подготовки. Выполне-

ние запланированных этапных норм ведет к планомерному росту спор-

тивного мастерства и является одновременно барьером на пути форси-

рованной тренировки с натаскиванием на результат (рис .4 ) . 



ДОЛЖНЫЕ НОРМАТИВЫ СКОРОСТНО-СИЛОВОИ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 
ФИГУРИСТОВ ОДИНОЧНОГО КАТАНИЯ (мужчины) с ? Таблица 2 

Контрольные Учебно-тренировочные Группы спортивного Группы высшего спортив-
упражнения группы совершенства ного мастерства упражнения 

7-8 л. 8-9 л. 9-10 л. 10-11 л. 11-13 л. 12-16л. 17-19 л. 20-30 л. 
П юн. I юн. Ш П I КМС МС . МСМК 

I 2 3 4 5 6 7 8 9 10 I I 12 13 14 15 
Оборотность прыжков: 
аксель 
сальхов 
тулуп 
риттберг 
ф)ШП 
лутц 
Суммарное количе-
ство оборотов 
Длина прыжка(см) 
аксель 
сальхов 
тулуп 
риттбергер 
шлип 
лутц 
Суммарная длина 
прыжков (см) 
скорость скольже-
ния ( м / с ) : 
- по восьмерке 
- по кругу 
Количество оборо-
тов во вращениях: 
винт 
волчок 
либела 
прылок в лчбелу 

1.5 

6,5 
175 
124 
126 
127 
127 
131 
813 

3,22 
3 ^ 9 

специальная техническая подготовленность 
1,5 1,5 1,5 ' 1,5 1,5 2 ,5 2 ,5 

Т Ш Г 
2 ,5 

3 
3 
2 
2 
2 

2,5 
3 
3 
3 
3 
2 

2,5 
3 
3 
3 
3 
2 

Ч 
3 
3 
3 
3 

3 ,5 
3 
3 
3 
3 
3 

3 ,5 
4 
3 
3 
3 
3 

7 ,5 8 ,5 1 4 ^ С П ) 
специальная скоростно-силовая подготовленность 

15,5 16,5 17,5 18,5 19,5 

202 
143 
145 
146 
146 
152 

228 
162 
165 
166 
166 
172 

256 
131 
184 
185 
185 
192 

.283 310 
200 219 
203 223 
205 224 
205 224 
212 232 

341 368 
239 259 
245 264 
246 266 
246 266 
255 276 

395 
278 
284 
285 
285 
296 

422 
297 
303 
305 
305 
316 

450 
316 
323 
325 
325 
337 

477 
355 
342 
344 
344 
357 

491 
348-
355 
357 
357 
370 

517 
367 
374 
376 
376 
390 

938 1063 1188 1313 1437 1572 1698. 1823 

3,71 4,21 4,70 
4,49 5,09 5,69 

5,20 5,69 6,25 6,75 7,25 
6^29 6,89 7,58 8,18 8,79 

1950 2076 2201- 2284 2407 

7,75 8.26 8.75 9,16 9,65 
9,39 10,0 1(5,6 11,1 11,6 

13 15 17 19 21 23 26 28 30 32 34 36 38 40 
12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32 34 36 38 
5 6 7 8 9 10 I I II 12 13 .14 15 16 17 
4 5 6 6 7 8 8 9 10 10 I I 12 12 13 

Выпрыгивание вверх 
(мс) 
с двух ног с махом 
руками 
без маха руками 
с одной ноги с махе 
- с правой 
- с левой 
с одной ноги без 
маха: • 
- с правой 
- с левой 
Суммарное время 
прыжков (мс) 
Прыжок в длину с 
места (см) 
Прыжок в длину с 
разбега (см) 
Тройной прыжок с 
места (см) 
Бросок вдра 5 кг 
(см) назад 
Вперед 
Бег 60 м (с ) 
Бег 30 м с хода 
( с ) 

2 3 4 5 6 7 8 9 10 I I 12 13- 14 15 

Общая скоростно-силовая подготовленность (ОССП) 

277 
252 

(м: 
228 
239 

319 
291 

362 
329 

404 
368 

447 
407 

490 
446 

525 
478 

567 
517 

609 
'556 

651 
594 

692 
633 

735 
670 

746 
683 

786 
720 

277 
252 

(м: 
228 
239 

263 
276 

398 
313 

333 
349 

368 
386 

404 
423 

434' 
455 

469 
491 

503 
527 

538 
564 

572 
600 

607 
637 

621 
649 

654 
684 

182 
181 

210 
208 

238 
236 

266 • 
264 

294 
292 

322 
319 

347 
344 

375 
372 

403 
399 

431 
427 

458 
454 

486 
482 

500 
496 

527 
523 

1354 1563 1771 1979 2188 2396 2583 2789 2996 3202 3409 3617 3776 3980 
109 126 143 160 176 193 209 226 242 259 276 293 299 316 
199 229 260 291 321 352 379 409 439 470 500 530 544 574 
319 368 417 466 514 '564 607 655 704 752 800 850 856 903 
359 
310 
20,3 

414 
357 
17,6 

470 
405 
15,5 

525 
452 
13,9 

580 635 
500 548 
12,6 11,5 

• 683 738 
590 637 
10,9 10,1 

792 
684 
9,4 

847 
731 
8,8 

900 
780 
8,3 

956 
825 
7,8 

959 1010 
833 878 
7,39 7,02 

8,77 7,61 6,71 6,0 5,4 4,96 4,6 4,3 4,0 3,7 3 ,5 3 ,3 3,13 2,96 
Длина прыжков дана для акселя в 1,5 оборота, сальхова, тулупа, риттбергера, 
тлипа и лутца в 2 оборота. Подчеркнутое - длина прыжков в I оборот. 
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Разработанные должные нормативы вместе с их интерпретацией 

позволяли выяснить правильность избранной тренерами методики трени 

ровки, характеризовать степень достижения конкретного уровня разви 

тия и соответствия их с нормативными показателями, следить за опе-

ративным, текущим и этапным состоянием спортсменов, своевременно 

обнаружить слабые звенья подготовкиивнести коррективы в учебно—тре 

нировочный процесс, выбирая для этого адекватные средства, в том 

числе и конкретные тренажерные устройства. Это впервые открывало 

возможность научно обоснованно управлять системой подготовки фигу-

ристов на всех ее этапах и целенаправить подготовку на достижение 

наивысших олимпийских результатов в наиболее подходящем для этого 

возрастном периоде, т . е . от 20 до 30 лет. 

Благодаря использованию должных норм стало ясно, что желаемое 

повышение специальной скоростно-силовой подготовленности невозмож-

но без существенного улучшения техники выполнения самих прыжков 

фигурного катания. Последнее потребовало разработки новой методики 

разучивания многооборотных прыжков. Учитывая данные известных тру-

дов Юхана Гросса (1972), А.Н.Мишина (1973-1981), В.В.Кобелева 

(1971, 1976), М.В.Гришиной (1975,1965), Л.М.Райцина (1985) и др. 

нами была разработана принципиально новая методика разучивания 

многооборотных прыжков в фигурном катании (Я.А.Гросс, 1978-1986). 

Для реализации новой методики мы разработали комплекс трена-

жеров, состоящих из устройств: I ) для разучивания многооборотных 

прыжков и вращений (рис.ЗА); 2) для развития скоростно-силовых ка-

честв (рис.ЗБ); 3) для развития координации движений при вестибу-

лярных нагрузках (рис.ЗВ). 

Сравнительная динамика скоростно-силовой подготовленности по -

казала, что традиционные средства и методы общей и специальной 

физической подготовки, рекомендуемые фигуристам М.В.Гришиной (1975 

1985), В.В.Кобелевым (1976) и д р . , лишь незначительно 
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повышают уровень скоростно-силовои подготовленности, не повышая 

при этом степени ее реализации в специфической деятельности (рис .4 ) . 

А занятия одной лишь специальной технической подготовкой на льду 

приводят к уменьшению физического качества прыгучести. Тем самым 

значительно затрудняется освоение прыжков следующей степени слож-

ности, т . е . переход от одинарных прыжков к прыжкам в два, три, 

четыре и более оборотов. И все же, анализ литературных источников 

выявил в проблеме о целесообразности использования тренажерных 

устройств в подготовке юных фигуристов разнонаправленные позиции 

специалистов. Так, А.Гродзицка (1983) считала всякое привлечение 

средств и методов из арсенала взрослых спортсменов недопустимым, 

•-несоответствующим возможностям детского организма. Другие специа-

листы (А.Н.Мишин, 1981; Л.М.Райцин, 1985), а также мы (Я.А.Гросс, 

0 3 4 ) с определенными оговорками это допускали. Однако, назван-

ные авторы не предлагали конкретных рекомендаций по рациональному 

соотношению использования средств скоростно-силовой направленности 

на таком важном этапе многолетней подготовки каким является этап 

углубленной тренировки юных квалифицированных фигуристов. Поэтому 

главным объектом настоящей работы было обоснование рационального 

соотношения использования тренажерных устройств и традиционных 

средств тренировки именно на этапе углубленной тренировки.- Разоб-

раться в вопросах целесообразности применения конкретных тренаже-

ров позволяли приведенные (табл.2) должные нормы (Гросс Я.А. , 

Шарабарова И.Н., 1985). Эффективность применения тренажеров по 

сравнению с использованием только традиционных средств и методов 

тренировки наглядно демонстрируется на рис.4. Поскольку повыше-

ние уровня развития физических качеств во многом зависит от мето-

дических приемов, мы сосредоточились на адекватном применении тре_ 

нажетэных устоойств, что обеспечивало позитивные сдвиги е напоав-
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Рис.3. Тренажерный комплекс для подготовки фигуристов: 
A. Тренажеры для разучивания прыикоз,вращений и др. 

сложных элементов; 
Б. Тренажеры для развития скоростно-силовых качеств; 
B. Твенажерьт для развития координации движений при 

вестибулярных нагрузках. 
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ленности учебно-тренировочного процесса /сравни контроль и экспери-

мент - р и с . 4 / . Критериями адекватности служили разработанные долж-

ные нормативы скоростно-сшговой подготовленности. До и после приме-

нения тренажеров всегда проверялся; пульс по экспресс-методике, вне-

дренной в фигурное катание А.К.Тихомировым /1973 / . 

Главное отличие предлагаемого нами методического подхода от 

наиболее передовой до сих пор общепринятой методики А.Н.Мшпина/1985/ 

заключается в том, что на основе применения тренажерного комплекса в 

самом начале обучения достигается высокий уровень овладения "двига-

тельной грамотой": четкость выполнения любой фазы многооборотного 

прыжка, точная дозировка усилий, выдержка оптимальных интервалов 

Рис.4. Сравнительная динамика специальной скоростно-силовой подго-
товленности /по суммарной длине 6 гшьеособ/ юных фигуристов 
в годичном цикле при использовании тренажерных устройств 
/экспериментальные группы 1 и 2 разряда/ и при традиционных 
средствах и методах тренировки /контрольные группы 1 и 2 
разряда/. 
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( 
времени, согласованность и гармоничность перехода от одной фазы 

к другой и т .п . Благодаря этому последующее освоение уже конкрет-

ного прыжка в два, три или более оборотов происходит как бы по 

предварительно заданной программе, осознанной спортсменом. 

Этап углубленной тренировки нами условно разделялся на два 

периода. 

В первом периоде углубленной тренировки использовались тре -

нажеры типа облегчающего лидирования, т . к . массированное примене-

ние тренажеров сопряженного воздействия в этом периоде тренировки 

не способствовали обучению и становлению рациональной спортивной 

техники. Комплексное применение тренажерных устройств в рациональ 

ном сочетании с традиционными средствами тренировки позволило в 

значительной степени развить как само физическое качество прыгу-

чести, так и способность реализовать его в специфической деятель-

ности. 

Второй период углубленной тренировки являлся нагрузочным и 

сформированную на первом периоде структуру движения включались по 

принципу сопряженного воздействия силовые и скоростно-силовые уси 

лия с помощью применения дозированных нагрузок. 

Такая комплексная методика,состоящая из двух (облегченного 

и-нагрузочного) периодов, позволяла в искусственных условиях тре -

нажерного комплекса освоить не только упрощенные варианты мастер-

ского' исполнения упражнений, но овладеть и рекордными вариантами 

и принципиально новыми типами упражнений (Я.А.Гросс, 19Э6). 

Воспитание двигательных качеств на этапе углубленной трени-

ровки значительно упрощалось и ускорялось в несколько раз, если 

тренер с самого начала обучением, в частности, многооборотным 

прыжкам, сформировал у ученика в облегченных условиях двигатель-

ный стереотип максимального варианта. Такой способ обучения исюпо-
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чал и необходимость переучивания. При этом прыжки в 1, 2, 3 и 4 

оборота, имеющие одну структурную основу, осваиваются*'как 25, 50, 

75 и 100$ от усвоенного максимума. 

Данные хронометража учебных занятий, цроведенного за весь 

период эксперимента показали, что для выхода на уровень должных 

норм требуется цримекение тренажерных устройств от 43 до 57$ от 

общего времени, отводимого на практические занятия на этапе у г -

лубленной тренировки. Поскольку тренажеры использовались в пре-

делах общецринятых объемов тренировочных нагрузок, как правило, 

до достижения фигуристами уровня должных норм, то применение т р е -

нажерных устройств и традиционных средств тренировки в соотношении 

50:50-7%, можно считать рациональным для этапа углубленной трени-

ровки. 

Итак, выявленные особенности развития скоростно-силовых к а -

честв у фигуристов-одиночников различного возраста и уровня под-

готовленности, разработанные "Должные нормативы разносторонней -

физической и технической подготовленности фигуристов одиночного 

катания", рациональные соотношения использования конструирован-

ных нами тренажерных устройств и традиционных средств трениров-

ки позволяют существенно совершенствовать систему подготовки 

юных квалифицированных фигуристов на этапе углубленной тренировки. 

В Ы В О Д Ы 

1 . Установлена динамика скоростно-силовых качеств у фигурис-

тов-одиночников во все основные периоды их многолетней подготов-

ки в зависимости от возраста /10-30 л е т / и квалификации / от т р е -

тьего разряда до мастеров спорта международного класса/ . Для э т а -

па начальной подготовки характерен их стремительный рост, при 

котооом общая скоростно-силовая подготовленность существенно 

превышает, а специальная отстает от их должного уровня. 

На этапе углубленной тренировки уровень специальной скоростно-

сюювой подготовленности продолжает отставать от должного, хотя 
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и повышается скачкообразно при равномерно-замедленном росте пара-

метров обшей скоростно-силовой подготовленности фигуристов. На 

этапе спортивного совершенствования и высшего спортивного мастер-

ства отмечается наибольший прирост специальной скоростно-силовой 

подготовленности при волнообразном изменении общих скоростно-сило-

вых качеств. 

2. У сильнейших фигуристов-одиночников уже в годы их выступле-

ний по 1 - 2 разряду устанавливается структура скоростно-силовой под-

готовленности, близкая к уровню мастера спорта. Характерно постоян-

ство соразмерности между показателями как общих, так и специальных 

скоростно-силовых качеств, что легло в" основу разработки должных 

нормативов. Выявленная нами структура прыгучести показывает, что 

соотношение длины отдельных прыжковых элементов /аксель , сальхов, 

риттбергер, флип, тулуп, лутц/ к суммарной длине названных прыжков 

с достоверной вероятностью позволяет предсказать достижения высо-

ких спортивных результатов у фигуристов любого разряда. 

3. Разработанные нами должные нормативы впервые дают возмож-

ность объективно оценить уровень общей и специальной скоростно-си-

ловой подготовленности фигуристов-одиночников на всех основных э т а -

пах подготовки фигуристов - от начинающих до перспективного уровня 

высшего спортивного мастерства. Данные нормативы позволяют в спор-

тивной практике выяснить правильность избранной методики, трениров-

ки, характеризовать соответствие достигнутой степени развития с 

нормативными показателями, своевременно обнаружить слабые звенья 

подготовки и внести коррективы в учебно-тренировочный процесс, вы-

бирая для этого адекватные средства, в том числе и конкретные тре -

нажерные устройства. 

4 . Впервые разработан комплекс тренажеров для целенаправленной 
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подготовки фигуристов, состоящий из устройств для разу^зивания мно-

гооборотных прыжков и вращений /специальные конструкции страховоч-

ных лонж/, для программированного развития скоростно-силовых ка -

честв, особенно прыгучести /маятниково-качзльный, лестничный т р е -

нажеры/,- а также для развитии координации движений в безопорном п о -

ложении, равновесии, ловкости, активного и пассивного' воздействия 

на вестибулярный аппарат /акробатические дорожай, трамплины, мос -

тики, батуты,' вращающиеся платформы,' кресла и т . д . / . ' ' 

5» Разработана комплексная методика, состоящая из двух перио-

дов -/облегченного' и н а г р у з о ч н о г о / : ' ' ' • . . . . . . 

. - в 'облегченных условиях тренажерного комплекса формируется. 

двигательный стереотип максимального' варианта, что ускоряет воспи-

тание двигательных: качеств и исключает необходимость переучивания. 

При эяом,- прыжки в 1 , 2 , 3 и '4 оборота!.. имзющие одну- структурную о с -

нову', -осваиваются соответственпо' как 25, -50, 75 и 100$ грушмрующе-

. го усилия спортсмена 'от усвоенного максимума, • 

•- в нагрузочном периоде в -'сформированную на первом этапе струк-

туру движения включаются силовые и скоростно-сюговые усилия чо хгрин 

ципу сопряженного воздействия • с помощью применения дозированных "' 

нагрузок.' ' • 

6 . Эффективность комплексной методики экспериментально доказа-

на при ее использовании на этапе углубленной тренировки. Примене-

ние тренажерных устройств и традиционных средств тренировки в с о о т -

ношении 50:50±7$ является рациональным для юных фигуристов в в о з -

расте 11-14 лет . Такое соотношение средств тренировки позволяет 

развить как общую, так и специальную скоростно-силовуэт подготов-

ленность и соответствии с должными нормативами и выполнить требова-

ния 1 - 2 спортивных рнпрлдои на качеотнннно новом уровне, в пределах 

общепринятых Объомоп Т|*|||1ф0П0ЧННХ нагрузок. '• 
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