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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Выполнение исторических решений XXVI съезда К П С С не-
разрывно связано с ускорением темпов научно-технического 
прогресса и совершенствовамием форм и методов работы в раз-
личных сферах деятельности общества . Это положение имеет 
прямое отношение к повышению эффективности тренировочного 
процесса в области спорта. Современный уровень спортивных 
результатов и острая конкуренция на международной арене тре-
буют постоянного внимания к вопросам совершенствования тео-
рии и методики подготовки юных и взрослых спортсменов. 

Актуальность. Спортивная тренировка , н а п р а в л е н н а я на до-
стижение высоких результатов в конькобежном спорте, пред-
ставляет собой многогранный и многолетний процесс физиче-
ского воспитания начиная с детского возраста . Прогресс в конь-
кобежном спорте невозможен без научно-обоснованного инте-
грального подхода к тренировочному процессу и в частности: 
развитие физических качеств, роста объема и интенсивности 
тренировочных нагрузок, их взаимным оптимальным соотноше-
нием. Эти положения имеют особое значение па начальных эта-
пах спортивной подготовки. Известно, что в детском возрасте 
з а к л а д ы в а е т с я фундамент высоких и стабильных результатов . 
Р я д теоретических положении соотношения средств и методов 
спортивной подготовки, объема и интенсивности нагрузки, до 
сих пор недостаточно изучены. М а л о исследованы, в частности, 
факторы физической подготовки, о к а з ы в а ю щ и е существенное 
влияние на достижения в большом спорте. Актуальность данной 
проблемы определяется как теоретической, так и практической 
значимостью задач развития спорта высших достижений. 

Научная новизна. Впервые в исследовании подобного плана 
сделана попытка изучить факторную структуру физической под-
готовленности на этапе начальной углубленной тренировки, оп-
ределить различные соотношения средств физической подготов-
ки в зависимости от возраста и этапа тренировки. Теоретическое 
значение данной работы состоит в выявлении общих законо-
мерностей построения тренировочного процесса конькобежцев 
14—16 лет. Приводятся новые д а н н ы е тренировочной нагрузки, 
ее компонентов, а т а к ж е сведения о х а р а к т е р е зависимостей 
между уровнем развития физических качеств, физическим раз-
витием и спортивно-техническими результата ни. 
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Практическая значимость. Полученные м а т е р и а л ы позволя-
ют определить оптимальное соотношение средств общей и спе-
циальной подготовки, интенсивность тренировочного процесса 
и с учетом ведущих факторов получить информацию о модель 
ных характеристиках физической подготовленности, оперативно 
у п р а в л я т ь ходом тренировки конькобежцев 14—16 лет. Методи-
ческие рекомендации, вытекающие из р е з у л ь т а т о в исследовании 
могут быть использованы в работе детских спортивных школах , 
в н а с т о я щ е е время фактически у ж е используются в Д Ю С Ш 
«Динамо», «Труд», «Буревестник», «Спартак» г. Свердловска . 

Объем работы и структура диссертации. Р а б о т а изложена на 
188 страницах. Она состоит из введения, пяти глав, выводов, 
рекомендаций, у к а з а т е л я литературы, приложения , актов внед-
рения результатов в практику. Н а р я д у с основным текстом в ра-
боте имеется 42 таблицы, 8 рисунков. Библиографический ука-
затель включает 274 наименования на русском и 58 на других 
языках . 

Первая глава посвящена анализу литературных данных: со-
стояние проблемы и началу исследования, выявление взглядов 
и мнение специалистов по проблеме подготовки конькобежцев , 
начиная с детского 'Возраста. Вторая глава посвящена описанию 
задач , методов и организации исследований. В третьей главе 
представлены полученные фактические материалы по развитию 
физических качеств, физическому развитию и рост спортивно-
технических результатов. Четвертая глава посвящена описанию 
факторной структуры физической подготовленности конькобеж-
цев 14 16 лет. В пятой главе дается ф а к т о р н а я оценка физиче-
ской подготовленности на различных дистанциях конькобежного 
многоборья. В главе приводится педагогическое обоснование 
влияния различных режимов тренировочной работы на рост 
спортивных результатов и эффективности средств тренировки 
конькобежцев 14- 16 лет. В заключении формулируются общие 
выводы и практические рекомендации. 

С О Д Е Р Ж А Н И Е Д И С С Е Р Т А Ц И И 

Современный тренировочный процесс в спорте характерен 
значительным увеличением объемов и интенсивности трениро-
вочной нагрузки. В первую очередь это относится к средствам 
общей физической подготовки. У сильнейших конькобежцев 
объемы тренировок в кроссовом беге или езде на велосипеде 
зачастую близки аналогичным п о к а з а т е л я м легкоатлетов-бегу-
нов и велосипедистов. Д л я увеличения объема нагрузок в специ-
альных средствах в а ж н о е значение имело «ведение в практику 
подготовки сильнейших конькобежцев тренировок на искусст-
венном льду. 

П р а к т и к а конькобежного спорта показывает , что средний 
возраст, в котором спортсмен начинает показывать высокие и 
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устойчивые результаты, приходится на 21—25 лет. Н о известны 
случаи и более раннего достижения высоких результатов , что 
зависит от индивидуальных способностей спортсмена (Г. К. По-
дарь , 1970). 

Характерной особенностью современного этапа развития 
конькобежного спорта являются высокие спортивные результа-
ты, как в спринте, так и в многоборье, а т а к ж е широко развер-
нувшаяся работа по научному обоснованию тренировки в раз-
личные возрастные периоды. 

Одной из х а р а к т е р н ы х тенденций современной тренировки 
конькобежцев являются значительно возросшие требования 
к всесторонней физической подготовке спортсменов. Не о б л а д а я 
большой мышечной силой и высоким уровнем развития вынос-
ливости, конькобежец не может сегодня рассчитывать на успех: 
без этого нельзя овладеть всем арсеналом специальных средств 
и выполнить необходимый объем тренировочной работы. Основы 
развития силы и выносливости з а к л а д ы в а ю т с я ® ежедневных 
напряженных тренировках н а протяжении всего года. 

Другой не менее в а ж н о й тенденцией в развитии современной 
методики тренировки конькобежцев является усиление роли 
специальной подготовки. В скоростном беге на коньках одной 
лишь хорошей физической подготовкой н е л ь з я достичь высоких 
результатов. Конькобежец д о л ж е н не только развить свою силу 
и выносливость, но и научиться возможно эффективнее исполь-
зовать их в беге на коньках. 

Д л я совершенствования специальных качеств лучшие конь-
кобежцы мира в большом объеме применяют различного рода 
имитационные упражнения , равно как и бег на коньках. 

Анализируя содержание программы по р а з д е л а м физиче-
ской подготовки на этапе углубленной тренировки конькобеж-
цев следует заметить , что объем упражнений специальной фи-
зической подготовки незначителен. И если учесть, что школь-
ники этого возраста решают задачи физической подготовки на 
основе комплекса ГТО, предусмотренного программой по фи-
зической культуре в школе, а большая часть упражнений раз-
д е л а общей подготовки (гимнастика , легкоатлетический бег, 
спортивные игры, эстафеты, прыжки и т .д . ) может быть отне-
сена т а к ж е к О Ф П , то становится ясным, что количество часов, 
отводимых на специальную подготовку, в этом возрасте недоста-
точно, а вопросы соотношения общей и специальной физической 
подготовки требуют дальнейших исследований и уточнений. 

Р а с с м а т р и в а я программу С Д Ю С Ш следует отметить, что 
соотношение общей и специальной физической подготовки для 
14- -16 лет выглядит , как 72% и 2 8 % , для школьников 
15—16 лет: 62% и 38%. Примерный объем тренировочных на-
грузок, рекомендуемый Г. К. Подарь и Е. П. Степаненко (1971) 
Д Ю С Ш при многолетием планировании на этапе спортивного 
совершенствования предусматривает выравнивание , соотноше-
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мие общей и специальной физической подготовки. Методические 
рекомендации последних исследований Ю. Н. Вавилова (1977) и 
Е. А. Фоминой (1978) существенно іне меняют положение о 
преимущественном применении в физической подготовке конь-
кобежцев средств специальной направленности, если учитывать, 
что в возрасте 14—16 лет з а в е р ш а е т с я развитие основных фи-
зических качеств, и н е л ь з я упускать то время для разумного на-
правленного их развития. 

Физическая работоспособность в скоростном беге на конь-
ках зависит от следующих факторов : аэробной и анаэробной 
производительности, уровня развития физических качеств, тех-
нического и тактического мастерства спортсмена. Определя-
ющая роль в мужском многоборье п р и н а д л е ж и т фактору аэроб-
ной производительности (Г. М. Панов , 1970) и фактору специ-
фических способностей конькобежцев (Б. А. Стенин, 1973). 
Исследований о факторной структуре физической подготовлен-
ности юных конькобежцев не проводилось. В вопросах трени-
ровки юных спортсменов до настоящего времени нет единого 
мнения о соотношении средств общей, и специальной физической 
подготовки, объема и интенсивности тренировочной нагрузки, 
пульсового режима , развития физических качеств. 

Основываясь на общетеоретических положениях о ведущих 
ф а к т о р а х физической работоспособности в беге на коньках и 
предполагая , что их соотношение у мужчин и юношей может 
быть различным мы определили возможность постановки цели 
исследования. 

Цель н а с т о я щ е г о исследования состояла в выявлении дина-
мики морфо-фун'кпиональных показателей и физических качеств 
з течение двухлетних учебно-гренировочных занятии в зависи-
мости от различных режимов тренировочной нагрузки , в теоре-
тическом обосновании допустимых тренировочных н а г р у з о к на 
этапе углубленной тренировки конькобежцев , в выявлении ос-
новных ф а к т о р о в лимитирующих достижения в конькобежном 
спорте, в определении степени и важности к а ж д о г о из факторов 
физической подготовленности конькобежцев 14—16 лет. 

Р а б о ч а я гипотеза исследования состояла в предположении, 
применение больших объемов тренировочной нагрузки умерен-
ной и большой интенсивности, уменьшение веса упражнений , 
выполняемых с соревновательной скоростью на этапе углублен-
ной тренировки конькобежцев 14—16 лет является одним из 
основных факторов, о б у с л а в л и в а ю щ и х рост спортивно-техниче-
ских результатов в зрелом возрасте. Понимая актуальность дан-
ной проблемы, мы предприняли попытку изучить и обосновать 
ра зраб от а нную нами методику подготовки юных конькобежцев 
14 —16-летнего возраста , д л я чего поставили следующие задачи : 

1. Экспериментально обосновать целесообразность примене-
ния в тренировочном процессе юных конькобежцев физической 
нагрузки преимущественно умеренной и большой интенсивности, 
1 



определить оптимальное соотношение средств общей и специаль-
ной физической подготовки. 

2. Установить взаимосвязь между уровнем развития физиче-
ских качеств и физическим развитием. 

3. Установить на основании корреляционного и факторного 
анализов группу ведущих факторов , лимитирующих рост, спор-
тивных результатов конькобежцев 14—16 лет. 

4. Определить н а и б о л е е информативные и адекватные тесты 
для определения физической подготовленности ЮНЫХ 'КОНЫКО-
бежцев и р а з р а б о т а т ь практические рекомендации для трене-
ров, работающих с конькобежцами на этапе углубленной спор-
тивной тренировки. 

Д л я решения поставленных задач н а м и использовались об-
щие и частные методы научного познания, а т а к ж е некоторые 
специальные методы исследования: 

1. Изучение литературных источников. 
2. Педагогические 'наблюдения: 
а) за реакцией на тренировочную н а г р у з к у ; 
б), анкетный опрос тренеров и спортсменов; 
в) оценка выступления спортсменов и тренеров в соревно-

ваниях. 

3. Педагогический эксперимент. 

4. Методы оценки уровня развития физических качеств: 
а) педагогические контрольные испытания (тесты) ; 
б) определение силы отдельных групп мышц (по методике 

A. В. Коробкова н Г. И. Ч е р н я е в а ) ; 
в) определение уровня силовой выносливости (по методике 

B. В. Р о з е н б л а т ) ; 
г) оценка специальной физической подготовленности (конт-

рольные испытания в пригибной ходьбе) . 

5. Исследование скорости зрительно-мотороной реакции. 

6. Антропометрические измерения. 

7. Методы математической статистики, в том числе проведе-
ние факторного и корреляционного анализа . 

8 . 'Теоретический анализ результатов, исследований. 
Педагогический эксперимент проводился на базе С Д Ю С Ш 

«Динамо» г. Свердловска с августа 1972 по июль 1974 гг. 
После контрольных испытаний были организованы три 

группы мальчиков одинаковых по возрасту, физическому раз-
витию и подготовленности. 

Характеристика параметров тренировочной нагрузки в двух-
годичном цикле представлена в таблице 1. 
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РЕЗУЛЬТАТЫ И С С Л Е Д О В А Н И И 

1. Факторная структура физической подготовленности 
юных конькобежцев 14—1С) лет 

Факторный а н а л и з матрицы интеркорреляций' , включавшей 
в себя показатели физической подготовки, спортивных резуль-
татов выявил четыре ортогональных групповых фактора , 
в к л а д которых в общую дисперсию выборки с о с т а в и л а к о ш 
рольной группе 84,4%, в первой опытной группе 80,2%, во 
второй опытной группе 80,3% (табл. 2) . К а к видно из таб-
лиц, выявлены факторы, определенные в результате вращения , 
их вес по отдельным показателям , а т а к ж е процентный вклат, 
по к а ж д о м у выделенному фактору. 

Первый фактор имеет наибольшие факторные нагрузки и 
составляет в контрольной группе 42 ,3%, в первой- 35 ,6%, во 
второй — 34,7% обшей дисперсии выборки. Таким образом, 
в контрольной группе первый фактор имеет большой вес 
в скорости двигательной реакции, в п о к а з а т е л я х п р ы ж к а вверх 
и тройном прыжке . О б н а р у ж е н а небольшая корреляция отно-
сительной силы сгибания бедра и стопы, в результатах бега на 
коньках на 500 и 1000 метров. Факторные веса остальных пере-
менных по данному фактору незначительны. Этот фактор мож-
но отождествлять , как совокупность тех свойств организма юно-
го конькобежца , которые определяют его скоростно-еиловые ка-
чества и служит показателем скоростно-силовой подготовки. 

В первой опытной группе первый ф а к т о р имеет наибольший 
факторный вес в результатах бега на 500, 1000 и 1500 метров, 
пригибной ходьбе на 200 метров, кроссовом беге 1000 м. 

О б н а р у ж е н а умеренная корреляция с результатами в беге 
па 30 метров. Факторные нагрузки других показателей по дан-
ному фактору малозначимы. Высокая степень корреляции дан-
ного фактора с результатами в беге на коньках, общей и спе-
циальной выносливостью позволяет отождествить его с ком-
плексом тех свойств организма , которые способствуют успешно 
выступать в скоростном беге на коньках. К этим свойствам 
прежде всего можно отнести способность проявить общую тре-
нированность в сложном координационном упражнении, как бег 
на коньках, в специфической позе, при скольжении в равнове-
сии на узком лезвии конька. Поэтому этот фактор в общей 
структуре физической подготовленности н а м и назван как фак-
тор специальных способностей конькобежца . 

Во второй опытной группе в к л а д первого фактора наиболь-
ший в результатах бега на коньках на 500, 1000 и 1500 метров. 
Умеренная корреляция выявлена в относительной силе возмож-
ностей ног, быстротой бега на 30 метров и результатом на конь-
ках на 3000 метров. Факторные веса остальных переменных 
незначительны. Этот ф а к т о р можно обозначить как фактор ско-
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доенной выносливости в у п р а ж н е н и я х м а к с и м а л ь н о й и субмак-
сималыной мощности работы з конькобежном спорте! 

Второй фактор. В первой опытной группе второй фактор 
о б н а р у ж и в а е т большие факторные веса с пригибной ходьбой 
] ц 1000 м, скоростью двигательной реакции и тройным прыж-
ком с места. Выявлены умеренные корреляционные ззаим'оезя 
зи с силовыми п о к а з а т е л я м и быстротой в беге н а 30 метров, 
прыжком вверх и результатом в беге па коньках 1000 м. Оста ль 
н ы е факторные веса незначительны. О т о ж д е с т в л я я д а н н ы й фак-
тор, с темп способностями организма , от которых зависит общая 
экономичность мышечной работы, служит показателем скорост-
ной выносливости конькобежцев. 

Третий фактор. В первой опытной группе третий ф а к т о р об-
н а р у ж и л высокую связь с показателями относительной силы 
мышечных групп ног и умеренную связь с результатом в кроссо-
вом беге на 1000 метров. Видимо, данный фактор можно рас-
сматривать , как показатель силовых возможностей юных конь-
кобежцев. 

Четвертый фактор. В первой группе четвертый ф а к т о р имеет 
тесную связь с бегом на 30 метров, п р ы ж к о м вверх. По основ-
ным п а р а м е т р а м (характеру проявления усилий, времени, за-
трачиваемому на преодоление дистанции) д а н н ы е у п р а ж н е н и я 
следует отнести к нагрузкам анаэробного воздействия, а данный 
фактор отождествить с анаэробными возможностями конько-
б е ж ц е в (скоростная подготовка ) . 

Факторная оценка физической подготовленности юных спорт-
сменов на различных дистанциях конькобежного многоборья. 

Представляется целесообразным установить х а р а к т е р взаи-
мосвязей между п о к а з а т е л я м и физической подготовленности • и 
спортивными достижениями на различных дистанциях конько-
бежного многоборья юношей. 

Результаты проведенного корреляционного анализа опреде-
ляют существенные различия в х а р а к т е р е взаимосвязей между 
п о к а з а т е л я м и физической подготовки и результатами на различ-
ных дистанциях конькобежного многоборья. Наличие такой раз-
ницы свидетельствует о том, что роль отдельных факторов фи-
зической подготовки не одинакова на разных дистанциях ско-
ростного бега. 

Несомненно большой интерес представляет а н а л и з резуль-
татов, проведенных испытаний в пригибной ходьбе на 200 и 
1000 метров. Испытания в данных упражнениях характеризуют 
одну из в а ж н ы х сторон подготовки м о л о д ы х конькобежцез 
их специальную выносливость. Исследуя различные средства и 
методы подготовки конькобежцев, шведские и западногерман-
ские ученые отмечали высокую эффективность применения при-
гибной ходьбы в быстром темпе. Мы, исследуя результаты в при-
гибной ходьбе на 200 метров с результатами в беге на конь-
ках, выявили высокие корреляционные связи (исключение со-



ставляет дистанция 3000 м) . На второй контрольной дистан/ 
иии в пригибной ходьбе на 1000 метров и результатами бега 
на коньках не обнар ужено большой степени корреляции. 

Эти факты позволяют сделать вывод, что пригибная ходьба 
на 200 метров может служить одним из показателей специаль-
ной подготовки на этапе углубленной тренировки конькобеж-
цев. 

В числе тестов, характеризующих общую выносливость конь-
кобежцев , нами был использован кроссовый бег на 1000 метров. 
Этот 'показатель может служить как критерий аэробных, так и 
анаэробных функций организма спортсмена . В нашем исследо-
вании обнаружена высокая степень корреляции между кроссо-
вым бегом и результатами на 500, 1000 и 1500 метров, как в 
контрольной, так и в первой опытной группе. Н а л и ч и е такой 
взаимосвязи свидетельствует о больщом значении общей и спе-
циальной выносливости в тренировке юных конькобежцев, их 
достижениях на этапе углубленной подготовки. 

Н а и б о л е е в а ж н ы м результатом проведенного нами а н а л и з а 
физической подготовки юных конькобежцев следует считать вы-
деление весомого и четко выделенного фактора , совокупность 
свойств которого, мы обозначили как специальные способности 
конькобежцев . При выполнении специфических движений конь-
кобежец д о л ж е н о б л а д а т ь высоким уровнем функциональных 
возможностей и эффективно их использовать. В спортивной 
практике имеется много примеров того, что спортсмен, о б л а д а я 
высоким уровнем функциональной подготовки, н е достиг ВЫ-
С О К И Х результатов в скоростном беге на коньках , а именно по : 

тому, что в юношеском возрасте недостаточно уделялось вни-
мания становлению техники бега и развитию специальных спо-
собностей. 

Исходя из результатов проведенного факторного а н а л и з а , 
представляется более обоснованным классифицировать весь ар-
сенал средств физической подготовки и зависимости от их на-
правленности на совершенствование выявленных факторов . Та-
кой подход позволит добиться большого эффекта в разумном 
применении средств физической подготовки конькобежцев 
14—16 лет. 

2. Исследование развития физических качеств 

В планировании достижений высоких результатов конько-
бежцев 14—16 лет имеют значения многие факторы, в том чис-
ле состояние здоровья , физическое развитие, двигательная и 
функциональная одаренность, уровень развития физических ка-
честв. Р а з в и т и е физических качеств и темп их прироста явля-
ется одним из весьма в а ж н ы х показателей правомерности при-
меняемого того или иного режима спортивной тренировки. В по-
следние годы весь процесс развития и совершенствования дви-
10 



гательной подготовленности рассматривался как процесс по-
стоянного и неуклонного развития всех основных физических 
качеств. Воздействуя в процессе воспитания на одно из них, мы 
влияем и на остальные (В. М. Зациорский , 1970). 

Степень их развития существенно влияет на овладение тех-
никой физических упражнений , являясь фундаментом, опреде 
л я ю щ и м уровень спортивных достижений (Л. П. Матвеев , 1959, 
1964; Н. И. Максимова , 1961; Б. Валик, 1974; Г. И. Панов, 1970; 
В. А. Орлов, 1970; Б. А. Стенин, 1973; Ю. Н. Вавилов , 1978; 
Е. А. Фомина, 1978 и др. ) . 

В н а ч а л е нашего исследования уровень развития физических 
качеств в экспериментальных группах был примерно одинаков 
и не имел существенных различий ни в одном из показателей . 

Развитие быстроты контролировалось нами зрителыю-мотор-
иой реакцией, бегом на 30 метров с хода и 60 метров со старта . 
Так, исходные данные в беге на 30 метров с хода были: конт-
рольная группа 3,9 сек., опытная первая группа 4,2 сек., 
опытная вторая группа —4,0 сек. После первого года исследо-
ваний в контрольной группе этот результат равнялся 3,8 сек., 
в первой опытной группе - 3 , 7 сек., во второй опытной груп-
пе - 3,9 сек. В конце исследований (через 2 года) в контроль-
ной группе результат в беге на 30 метром с хода соответствен-
но составил 3,7* сек., 3,5 сек., 3,8 сек. Таким образом, в течение 
двух лет при различном регламенте спортивной тренировки 
(содержание тренировочных режимов но группам см. в главе 
«Методика исследозания») темп роста результатов в процентах 
в беге на 30 метров с хода был более значительным в первой 
опытной группе 16,7%, тогда как в контрольной и во второй 
опытной группе составил соответственно 6,2% и 6 ,1%. 

Д и н а м и к у развития быстроты, а т а к ж е степень развития 
скоростной выносливости, мы определяли по результатам в бе-
ге на 60 метров. Как видно из исходных данных контрольной, 
первой и второй опытных группах нет существенных различий 
(8,9 сек., 9,1 сек. и 9,0 сек.) . Конечный данные свидетельствуют 
о более значительных сдвигах в первой опытной группе. 

Таким образом, рассматривая комплексно результаты двух-
годичных исследований развития физического качества быстро-
ты по данным контрольных испытаний в оценке времени зри-
тельно-моторной реакции, бега на 30 метров с хода, 60 метров 
со старта , можно отметить, что темп развития качества быст-
роты был более значителен в первой опытной группе, где зна-
чительно на 20% увеличен объем специальных средств подго-
товки, а занятия проводились с акцентом объемной тренировоч-
ной работы малой и средней интенсивности. 

Сила. Средние данные силы мышц сгибателей спины к концу 
первого года исследований в контрольной группе составил 
60,1 « г — прирост 7 ,3%, в первой опытной группе 63,4 кг — при-
рост 11,3%, во второй опытной группе 56,6 к г — п р и р о с т 6 ,6%. 

и 



П о к а з а т е л и силы разгибателей мышц спины соответственно 
равнялись: 174,3 кг - п р и р о с т 2 ,1%, 162,6 кг — прирост 4,0% и 
156,9 кг — шрирост 7 ,1%. Стопа правая ( с г и б ш и е ) соответствен-
но: 40,6 кг прирост 3 ,0%, 39,8 кг прирост 14,3% и 39,1 кг 
прирост 16,6%. Стона правая (разгибание) соответственно: 
173,0 кг — п р и р о с т 5 ,2%. 146,4 кг прирост 6 ,1%, 150,4 кг — 
прирост 9 ,5%. Стопа левая (сгибание) соответственно: 40,2 кг 
прирост 4 ,1%, 41,8 '»г -прирост 12,8% и 35,2 кг — прирост 6 ,9%. 
Стопа левая (разгибание) соответственно: 174,3 кг — прирост 
2 ,1%, 150,4 кг - с н и ж е н и е на 7,2% и 149,9 кг - прирост 7 ,3%. 

К концу второго гола исследований прирост соответственно 
составил: опина сгибание — 26,6%, 37,5% и 23 ,4%; спина раз-
гибание --- 15,2%, 28,2% и 25,4%; стопа правая -сгибание 
26,6%, 49% и 20,6%; стопа правая разгибание 4 ,6%, 6,2% и 
5 ,6%; стопа левая с г и б а н и е - 20,7%, 43,9% и 24 ,6%; стопа ле-
вая разгибание — 6 , 0 % , 7,3% и 5 ,5%; бедро правое сгибание --
4 ,2%, 25,2% и 23,3%; бедро п р а в о е разгибание — 9,1 %, 23,9% 
и 13,9%; бедро левое сгибание —5,6%, 22,6% и 17.2%; бедро 
левое разгибание 16,4%, 29,9% и 12,5%. 

Приведенные результаты по всем показателям мышечной си-
лы достоверны Р < 0 , 0 0 1 по всем п а р а м е т р а м , только в первой 
группе, тогда кач< в контрольной и во второй группе недосто-
верных показателен из 13 было соответственно 4 и 2. Таким 
образом, в показателях мышечной силы имеются более значи-
тельные сдвиги в первой опытшой группе. 

Скоростно-силовые качества. Д а н н ы е по скоростно-снловым 
показателям по всем группам за исследуемый период были 
весьма значительны в темпах их прироста, особенно следует 
отметить первую опытную группу, где прирост был особенно 
значителен и равнялся 22,3% против 15,2% и 12,5% соответст-
венно другим группам. Юные конькобежцы первой опытной 
группы улучшили свои результаты по сравнению с контрольной 
и второй опыпной группой в п р ы ж к а х в длину -с места и трой-
ном более чем в 2 раза . Н а м представляется , что т а к а я зна-
чительная разница в развитии скоростно-силовых качеств в ис-
следуемых группах зависела не только от соотношения средств 
общей и специальной физической подготовки, но и от методов 
их применения. Н а р я д у с методами повторного выполнения ско-
р о о н о - с и л о з ы х упражнений без отягощения, с отягощениями 
малого и среднего веса, а т а к ж е игрового и соревновательного 
методов тренировки в первой опытной группе была использована 
новая организационно-методическая форма , как круговая тре-
нировка с использованием упражнений специальной н а п р а в л е н -
ности скоростного х а р а к т е р а . Применение этого метода позво-
лило увеличить долю сопряженного метода в развитии скорост-
по-силовых качеств, увеличить соревновательный эффект между 
партнерами, примерно равными по своей подготовленности и, 
12 



что является наиболее в а ж н ы м . Это позволило лучшим о б р а з о м 
решить з а д а ч у функциональной подготовки. 

Выносливость мы контролировали по времени пробегания 
1000 метров. Исходные д г п й ы е в группах равнялись: 222,5 сек. 
( контрольная ) , 231,8 сек. (первая о п ы т н а я ) , 229,5 сек. (вторая 
опытная ) . Самый низкий результат в контрольной группе рав-
нялся 245 сек., в первой опытной т а к ж е 245 сек., во второй 
опытной 252 сек. К концу исследования средние показатели со-
ответственно составили 215,6 сек., 198,0 сек. и 217,4 сек. 

Процентный прирост равнялся в первой опытной . группе 
14,6%, против 3,1% в контрольной ' 5,3% во второй опытной 
группе. 

Специальная выносливость характеризуется , к а к способность 
длительно выполнять специфическую работу б е ! снижения ее 
эффективности (Н. Н. Яковлев с сотр., 1966; В. М. Зациорский , 
1966; Я. А. Эголннский, 1966; В. М. Зациорский' , Н. И. Волков, 
H. Г. Кулик, 1970). Д л я установления х а р а к т е р а изменений 
в показателях развития специальной выносливости нами были 
изучены данные результатов в « р и г и ' т о й ходьбе на 200 метров, 
на 1000 метров и коэффициент относительной специальной вы-
носливости (Ксв) . Сред/ние значения полученных данных, ди-
намика и оценка достоверности различий по годам имеют 'поло-
жительную динамику . О д н а к о степень изменения показателей 
в исследуемых группах не одинакова . Наиболее существенный 
прирост был выявлен в пригибной ходьбе на 200 метров в пер-
вой опытной 'группе 14,8%. в контрольной 6 ,5%, во второй опыт-
ной группе 4 ,1%. Аналогичный прирост отмечен в пригибной 
ходьбе на 1000 метро!! и составил соответственно 7 ,1%; 4,5% и 
I ,4%. Выявленные различия в результатах пригибной ходьбы 

на 200 метров достоверны при уровне значимости Р < 0 , 0 0 1 во 
всех исследуемых группах. Достоверность различий в результа-
тах в пригибной ходьбе на 1000 метров установлена только 
в контрольной и первой опытной группах. 

Таким образом, увеличение доли упражнений специальной 
направленности и преобладание равномерного р е ж и м а трени-
ровки (первая опытная группа) над режимом с более жестким 
пульсовым регламентом тренировочного процесса (вторая опыт-
ная группа) и общепринятым тренировочным режимом (конт-
рольная группа) при комплексном развитии физических ка-
честв конькобежцев 14—16 лет, дает основание предположить, 
что д о л я объемных тренировочных н а г р у з о к специальной на-
правленности может бы 1ь увелична в недельном и годичном 
цикле. 

Спортивно-техническая подготовка 

Дииа'мика спортивно-технических результатов в скоростном 
беге на коньках показала , что спортивные показатели улучши-
лись во всех группах. Так, на дистанции 500 метров к концу 
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2-го года исследований , средние р е з у л ь т а т ы р а в н я л и с ь в конт-
рольной группе 48,0 сек. — прирост 3 , 5 % , в первой опытной 
49,6 сек. п р и р о с т - 3 , 5 % . А н а л о г и ч н ы е р е з у л ь т а т ы мы полу-
49,6 сек. прирост 3 , 5 % . А н а л о г и ч н ы е р е з у л ь т а т ы -мы полу-
чили в беге на к о н ь к а х на д и с т а н ц и и 1000 метров, где темп 
прироста р е з у л ь т а т о в соответственно с о с т а в и л 3 , 2 % ; 8 ,0% и 
5 ,7%. Н а д и с т а н ц и и 1500 метров р е з у л ь т а т ы во всех исследуе-
мых группах у л у ч ш и л и с ь . В 'контрольной группе с 160,0 сек. до 
157,0 сек., в первой группе с 159,5 ;ек. до 152,3 сек., во второй 
опытной группе с 167,2 сек. до 159,0 сек. Темін прироста резуль-
татов соответственио с о с т а в и л 1,9%, 4 ,6% и 5 , 0 % . Н а д и с т а н -
ции 3000 метров р е з у л ь т а т ы т а к ж е у л у ч ш и л и с ь во всех иссле-
д у е м ы х группах , а прирост р е з у л ь т а т о в р а в н я л с я 2 ,8%, 5 ,6% 
и 2 , 2 % . 

П р и в е д е н н ы е р е з у л ь т а т ы по всем д и с т а н ц и я м к о н ь к о б е ж н о -
го многоборья з н а ч и т е л ь н о у л у ч ш и л и с ь в первой опытной груп-
пе. Спортивно-технические результаты , п о к а з а н н ы е к о н ь к о б е ж -
ц а м и первой опытной группы, к концу 2-іго года исследований 
имели в ы с о к у ю степень юстоверност'И различии Р < 0 , 0 0 1 , тог-
да как в контрольной группе сдвиги р е з у л ь т а т о в д о с т о в е р н ы 
Р < 0 , 0 5 и Р < 0 , 0 2 т о л ь к о на д и с т а н ц и я х 500, 1000 и ЗОО'О метдов . 
Установлено , что у л у ч ш е н и е спортивно-технических р е з у л ь т а т о в 
у юных к о н ь к о б е ж ц е в е щ е р а з п о д т в е р ж д а е т п р а в о м е р н о с т ь 
применения средств и методов т р е н и р о в к и в п е р в о й опытной 
группе, где увеличена доля у п р а ж н е н и й специальной н а п р а в -
ленности с п р е о б л а д а н и е м р а в н о м е р н о г о р е ж и м а спортивной 
подготовки . 

В ы в о д ы 

1. А н а л и з научно-методической л и т е р а т у р ы по в о п р о с а м ме-
тодики т р е н и р о в к и юных к о н ь к о б е ж ц е в в ы я в и л о б щ у ю тенден-
цию во в з г л я д а х на основную н а п р а в л е н н о с т ь процесса подго-
товки спортсменов увеличение о б щ е г о о б ъ е м а и интенсивно-
сти тренировочной нагрузки . Вместе с там, имеют место с у щ е -
ственные р а з н о г л а с и я в вопросах о п р е и м у щ е с т в е н н о й н а п р а в -
ленности и с о д е р ж а н и и тренировочного процесса на э т а п е уг-
лубленной спортивной с п е ц и а л и з а ц и и . 

2. С т р у к т у р а физической п о д г о т о в л е н н о с т и юных к о н ь к о б е ж -
цев на э т а п е у г л у б л е н н о й т р е н и р о в к и о п р е д е л я е т с я ч е т ы р ь м я 
ф а к т о р а м и : ф а к т о р с п е ц и а л ь н о й физической подготовленности , 
ф а к т о р скоростной выносливости , ф а к т о р с к о р о с т н о - с и л о в ы х 
в о з м о ж н о с т е й , ф а к т о р -скоростной подготовки , з н а ч и м о с т ь кото-
рых 'в о б щ е й д и с п е р с и и в ы б о р к и с о с т а в л я е т в п е р в о й опытной 
труппе соответственно : 35 ,6%, 20 ,8%, 14,0%, 9 , 8 % , что с у м м а р -
но равно 80 ,2%. В с т р у к т у р е физической п о д г о т о в л е н н о с т и юных 
к о н ь к о б е ж п е в д о м и н и р у е т ф а к т о р с п е ц и а л ь н о й ф и з и ч е с к о й под-
готовленности, который я в л я е т с я о д н и м из с т а б и л ь н ы х и опреде-
л я ю щ и х с п о р т и в н ы е р е з у л ь т а т ы . И с п о л ь з о в а н и е полученных 
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факторов , идентифицированных как показатели физической 
подготовленности юных к о н ь к о б е ж ц е з 14 — 16 лет, (ало вполне 
удовлетворительные р е з у л ь т а т ы , подтвержденные эксперимен-
тально. 

3. Р е з у л ь т а т ы исследования дают основание рекомендовать 
увеличить общий объем тренировочной н а г р у з к и юных конько-
бежцев 15'—16 лет .первого спортивного р а з р я д а на втором го-
ду обучения !в Д Ю С Ш на 418 часов. При этом, мощность рабо-
ты спортсмена д о л ж н а быть преимущественно умеренной и 
большой интенсивности, соответственно 32% Н 60%. 

4. Педагогическая и психологическая установка на выполне-
ние больших объемов умеренной и большой мощности дает воз-
можность юному спортсмену справиться с резко возрастающим 
объемом н а г р у з к и на этапе спортивного совершенствования, 
в более зрелом возрасте. 

5. Д и н а м и к а результатов соревнований, данные врачебно-
педаготических обследований юных спортсменов п о к а з а л и , что 
средства общей физической П О Д Г О Т О В К И !В годичном цикле долж-
ны с о с т а в л я т ь 16% с о д е р ж а н и я занятий, средства специальной 
физической подготовки — 4 6 % . 38% общего времени отводится 
на ледовую подготовку. Такое соотношение разделов трениро-
вочного процесса юных конькобежцев на этапе углубленной под-
готовки способствует улучшению физического развития, интен-
сивному .росту физических качеств и улучшению спортивных ре-
зультатов на дистанциях конькобежного многоборья. Так, темп 
прироста быстроты составляет 16,7%, силы — 23,9%, выносли-
в о с т и — 14,6%, специальной выносливости— 14,8%, длины те-
л а — 2,8%, окружности грудной клетки 4 ,5%, Ж Е Л — 12.9%. 
Темп прироста спортивных результатов в беге на 500 м состав-
л я е т 5 ,7%, на 1000 м — 8 , 0 % , ' н а .1500 м - - 4 , 6 % , на 3000 м — 
5,6%. 

6. Тренировочный режим первой опытной группы о к а з а л бо-
лее значительное (на 21 ,4%) воздействие на развитие физио-
метричеоких показателей , по сравнению с контрольной группой 
и второй группой юных конькобежцев . 

7. Установлено, что корреляционная зависимость между по-
к а з а т е л я м и развития физических качеств и спортивными ре-
з у л ь т а т а м и на различных дистанциях конькобежного много-
борья возрастает с повышением уровня развития физических 
качеств. Более высокий темп развития физических качеств 
в первой опытной группе способствовал и более тесной к о р р е ! 
ляционной зависимости: специальная выносливость и спортив-
ный результат в беге на к о н ь к а х на 500 м , 1000 м, 1500 м 
(0,919; €,680; 0,843), выносливость и спортивный результат в бе-
ге н а к о н ь к а х на дистанциях 500 м, 1000 м, 1500 м (0,726; 0,728; 
0,727). 
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Практические рекомендации 

1. В процессе т р е н и р о в к и юных к о н ь к о б е ж ц е в ц е л е с о о б р а з н о 
увеличить объем специфических нагрузок 1В 14—15 лет т а 
206 часов, в 15—16 лет на 480 час., при с о х р а н е н и и о б щ е г о 
о б ъ е м а тренировочной н а г р у з к и в годичном цикле (14—15 лет 
626 час., 15—16 лет — 1040 ч) . 

2. В у с л о в и я х городов, имеющих искусственные л е д о в ы е до-
р о ж к и , н е о б х о д и м о у в е л и ч и т ь объем ледовой п о д г о т о в к и па 10% 
(в 14 15 лет 200 час., в 15—16 лет 400 час . ) . Ц е л е с о о б р а з -
но и с п о л ь з о в а т ь в с е н т я б р е — о к т я б р е д в у х р а з о в ы е е ж е д н е в н ы е , 
з а н я т и я . 

3. Р е з у л ь т а т ы педагогического э к с п е р и м е н т а , по д а н н ы м 
ф а к т о р н о й с т р у к т у р ы , п о з в о л я ю т о р и е н т и р о в а т ь к о м п л е к с 
средств физической п о д г о т о в к и к о н ь к о б е ж ц е в 14—16-летнего 
в о з р а с т а в основном на с о в е р ш е н с т в о в а н и е с п е ц и а л ь н о й физи-
ческой подготовленности . 

4. В н а с т о я щ е е в р е м я в к о н ь к о б е ж н о м спорте ведущее ме-
сто п р и н а д л е ж и т специальной ф и з и ч е с к о й подготовке . Д а л ь -
нейший рост ее о б ъ е м а д о л ж е н быть обеспечен л и ш ь при соб-
л ю д е н и и в е с ь м а о с т о р о ж н о г о подхода >к в ы п о л н е н и ю н а г р у з о к 
высокой интенсивности. Р а з р а б о т а н н ы е н а м и м а т е р и а л ы по 
п л а н и р о в а н и ю о б ъ е м а и интенсивности тренировочной нагруз -
ки на р а з л и ч н ы х э т а п а х годичного ц и к л а могут быть использо-
в а н ы при п л а н и р о в а н и и тренировочной н а г р у з к и юных конько-
б е ж ц е в р а з л и ч н ы х в о з р а с т н ы х групп. 

5. П р и г и б н а я ходьба н а 200 м я в л я е т с я в а ж н ы м , н и н ф о р м а -
тивным тестом д л я оценки с п е ц и а л ь н о й физической подготовлен-
ности ж о н ь к о б е ж ц е в 14—16 лет. 

6. Р а з р а б о т а н ы с л е д у ю щ и е к о н т р о л ь н ы е н о р м а т и в ы , х а р а к -
т е р и з у ю щ и е ф и з и ч е с к у ю подготовленность юных ' конькобежцев . 

Контрольные 
•нормативы, тесты 

В о з р а с т 
Контрольные 

•нормативы, тесты Оценка 
14 лет 15 лет 16 лет 

Бег 30 м с хода, с . . нмакая 
средняя 
высокая 

4,5 
4,2 
3,9 

4/1 
3,8 
3,5 

3,8 
3,5 
3,2 

Бег 60 м со страта ; с низкая 
Средняя 
высокая 

9,7 
9i.il 
8,5 

9,5 
8,в 
8,11 

8,8 
8,2 
7,6 

Разгибание, бедра, кг •. низкая 
средняя 
высс/ка'я 

1:21,3 
148,3 
175,3 

114,9 
158,11 
201,3 

163.7 
183.8 
203,7 
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Контрольные 
нормативы, тесты 

В о з р а с т 
Контрольные 

нормативы, тесты Оценка 
14 лет (/> лет- 16 лет 

Разгибание спины, кг низкая 
средняя 
высока я 

142,3 
155,3 
170,3 

119,6 
162,6 
205,6 

187,1 
200,5 
213,9 

Высота подскока, см низкая 
средняя 
высокая 

37 
47 
57 

4)5 
32 
.59 

52 
57 
62 

Тройной прыжок, см низкая 
средняя 
высокая 

583 
658 
72>2 

529 
605 
7162 

655 
734 
803 

Силовая выносливость 
(Розенблат) , с . . . 

низкая 
средняя 
высокая 

17,7 
32,7 
47,7 

24,6 
43,6 
62,6 

36,6 
51,8 
67,0 

Бег 1000 м, с . . . . низкая 
средняя 
высокая 

4..М,0 
3.51,8 
3.32.6 

3.36,4 
3.23,6 
3,10.8 

3.312,2 
3.18.0 
3.02,8 

Пригибная ходьба 200 м, 
с 

низкая 
средняя 
высокая 

1.38,5 
1.215.1 
1.13,7 

1.22,4 
1.15,6 
•1.08,8 

1.20,7 
1.13,3 
1.06,9 

Пригибная ходьба 
1000 м, с 

низкая 
средняя 
высокая 

•9,58,7 
9.29,9 
9.01,1 

9.50,3 
8.36,7 
8.03.1 

9.48,7 
8.40., 5 
7.50,3 

Коэффициент специаль-
ной выносливости . . 

низкая 
средняя 
высокая 

0,82 
0,74 
0,106 

0,78 
0,70 
0,60 

0,76 
0,6в 
0,60 

Б И Б Л И О Т Е К А 
Л Ь О О О С : . О Г О ГОС. 
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