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І И Ї А Л Ь Н А З А Л А 

1. ОЩАЙ ХАРАКТШОТКА РАВОТИ . Я Д У Ф К 

Актуальность. Совериенствованяо системи подготовки конькобеж-
цев требует глубокого осмысливания и анализа достижений спортивной 
практики о поеиция комплексного регаенкя основних вопросов обучения 
и тренировки. 

Теоретические концепция, бнтовавшие до недавнего временя в 
конькобежном спорте, носили описательный характер. Чаде они пред-
ставляли суждения отдельных специалистов, основанные на лх личном 
опыте ил* на обобщении опыта других. Неудивительно поэтому, что 
некоторые ив распространенных теоретических установок по отдельным 
вопросам обучения и тренировки конькобежцев, не имея необходимого 
экспериментального обоснования, противоречили друг другу. 

На дистанциях современного конькобежного многоборья бег прохо-
дит по кругу, где 224,08 м составляй- прямые участки и 176,92 м 
участки, проходимые по окружности. Тем не менее, в иаучио-метода-
ческой литературе бояьиинство авторов освежает, в основном, яивь 
вопросы, свяванные с ивучением техники бега по прямой I П.А.Ипполи-
тов, 1927-1950, М.П.Соколов, 1936-1972, К.Е.Кудрявцев, 1946-3974, 
Н.Я.Петров, 1947-1975, Е.Н.Красильников, 1958,1900, О.П.Крйуве, 1966-
1974, О.А.КрЖвчковекиИ, 1969, 1969, Р.Д.Грач, 1970, М . Р о ї , 1971, 
Р.И.Рек, Е.Н.Красильников, 1972, | .С .Дннер ,1972, 1973, В.АЛайкин, 
1971, А.М.Докторевич, 1972 ,1974,1975 и д р . ) , вследствие чого многие 
рекомендации механически переносились и на бег по повороту. Работы, 
посвященные обучение и совершенствованию движений конькобежца по 
повороту, немногочисленны I П.А.Ипполитов, 1934, 1948, К.К.Кудряв-
цев, 1955,1957, Н.И.Петров, 1956,1969, Е.Н.Красильников, 1958,И.П. 
Соколов, 1959, Р.Н.Травкина, 1966, Г.К.Подарь, 1966, Г.К. Подарь, 
Е.П.Степанекко, 197.1) и , главное, они не содержат в себе доста-
точно экспериментально обоснованных рекомендаций. В свяеи с этим 
целью данного исследования является экспериментальное обоснование 
выбора к применения оптимальных радиусов поворотов для обучения и 
совершенствования техники бега конькобежцев, на которых они могли 
:5а воспроизводить соревновательные параметри бега и осваивать • 
«оверлейную технику бега. 

Новизна. В проведенном исследовании впервые экспериментальным 
путем оа юделнчи оптинаяьные радиусы поворотов для обучения и со-
вершенствования техники бега у конькобегцев различной квалификации. 
Выявлены наиболее эффективные варианты отталкивания и фавовая с т р у -
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тура бега по повороту. Неучено влияние радиуса поворота на кине-
матические характеристики и некоторые параметри оега конькобежцев. 
Определена факторная структура бега на нестандартных конькобехннх 
кругах. 

Кроме того, исследованы временные и динамические характеристи-
ки опорных реакций и фавоцая структура скольвящего вага конькобех-
ца при беге по прямой и повороту. Выявлена вваимосвявь скорости бе-
га на отдельных участках круга с результатами спортсменов на различ-
ных дистанциях с морфо-функциональными показателями, тестами фиеи-
чесвой и специальной подготовленности конькобежцев равличной квали-
фикации. Изучена динамика параметров бега на дистанциях 500, 1500 и 
5000 м у конькобежцев равличной квалификации в зависимости от места 
старта. 

Практическая аАчимоать. Выбор оптимальных радиусов закругле-
ния для обучения и ^совершенствования техники бега по повороту с 
применением нестандартных конькобожных кругов открывает возможность 
совдания условий фгімизрвания оптимально» структуры бега у начи-
навших спортсменов.! Вследствие слабой подготовленности их бег по 
повороту рее к о отличается по основным характеристикам от бега спорт-
сменов высокой квалификации, что замедляет правильное становление 
данного двигательного навыка. Предлагаемая методика оптимизирует 
учебно-тренировочный процесс обучения и совершенствования техники 
бега по повороту и, следовательно, бега в целом у спортсменов рав-
личной квалификации. 

Реализация. Основные положения работы нашій применение с 
1973 года в методике обучения и совершенствования техники бега 
у спортсменов равличной квалификации в 0ГИФК I кафедра конькобеж-
ного спорта ) , а также в ДЕСНІ г.Омска. Решением Омского спортко-
митета для спортсменов различных возрастных групп и начинающих 
конькобежцев проводятся соревнования по предложенной нами методике. 
Методические указания по нашей методике отражены в ряде публикаций. 
Имеется авторское свидетельство на разработанное нами техническое 
устройство. 

Структура работы. Диссертационная работа состоит из введения, 
вести глав, заключения, практических рекомендации, внводов и спис-
ка литературы. Весь материал изложен на 139 станицах и представ-
лен в 46 таблицах и 11 рисунках. Библиография содержит Е14 наиме-
нований отечественных и зарубежных авторов. 
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П. ОБОСНОВАНИЕ ВЫБОРА ТЕМИ, ЗАДАЧИ,МЕТОДЫ 

И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Анализ литературных источников и материалы аннетного опроса 
позволяет в качестве основных вадач настоящего исследования ивбрать 
следующие: 

1. Определить у конькобежцев вариативность опорных реакции и 
параметров бега на поворотах с различными радиусами а акру г л шил и 
на прямых участках круга в вависимооти от квалификации опортсменов 
и их вовраста. 

2. Выявить зависимость параметров скорости оега по повороту и 
спортивного рееультата от морфо-функциональных особенностей и уровня 
фиеичес^ой подготовленности конькобежцев, 

Б. Разработать и экспериментально обосновать наиболее рациональ-
ную методику обучения и совершенствования техники бега конькобежцев 
по повороту. 

В работе решались также частные задачи и вопросы, возникшие 
в ходе исследования. 

Для решения поставленных вадач иитольеовались общие и частные 
метода педагогических, фияиологических и математических исследова-
ний: педагогические наблвдения, педагогический эксп«(жмент,антропо-
метрия, динамометрия, контрольные упражнения для оценки фивической 
подготовленности, радиопульсометрия, киносъёмка, радиотелеметрия 
опорных реакций, механография, хронометрирование, анкетирование и 
интервьюирование , методи математической статистики. 

Проведено девять педагогических обследований и три длительных 
эксперимента. 

I . ВАРИАТИВНОСТЬ ПАРАМЕТРОВ БЕГА ПО ПОВОРОТУ В СВЯЗИ 
С ИЗМЕНЕНИЕМ ЕГО РАДИУСА У КОНЬКОБИЦЕВ РАЗЛИЧНОЙ 

КВАЛИФИКАЦИИ 

Ивучение и анализ полученных материалов исследования повволили 
выявить ряд закономерностей в каменеют основных параметров движе-
ний в беге на коньках в еависимости от спортивной квалификации и ве-
личины радиуса поворота. Установлено, что скорость бега зависит от 
квалификации спортсмена и радиуса поворота. 

С уменьшением радіуса поворота уменьшается длина вага и время 
опорных реакции, в то время как темп бега, величина центробежной 
силы и ивменения усилий при отталкивании увеличиваются. 

Корреляционный аналив показал зависимость' между оееультатами 
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бега квалифицированных конькобеїцев на дистанцию 500 и и скоростью 
бога на стандартних поворотах. У конькобехцев младших раврядов наи-
более тесная свявь прослеживается на поворотах с радиусами 14, 18, 
21 и, и меньшая на стандартных поворотах. Корреляционная свявь ре-
вудьтатов бега квалифицированных конькобежцев на других дистанциях 
со скоростью бега на повороте прослеживается только на дистанциях 
1600 и 5000 и и скоростью на поворотах с радиусами 21, 25 и 80 м. 
На дистанции 5000 м свявь рееультатов имеется только оо скоростью 
бега на поворотах с радиусами 25 и 21 и. 

У спортсменов второго разряда выявлена свявь скорости пробега-
ю т поворотов различного радиуса о дистанциями конькобежного много-
борья, ва исключение^ дистанции 5000 и. Кроме того, корреляционная 
зависимость существует у спортсменов младших раврядов между ревуль-
татамн на дистанциях|200 и 800 м и скоростью бега на стандартных 
поворотах, а на нестандартних поворотах вта вависимость более 
выраженная. I 

Существенной о крайностью вваимосвлви скорости бега на первой 
и второй частях всех поворотов является то, что наибольшие коэффи-
циенты корреляции нкбладаются с первой чаотью. Воеможно, что неуме-
ние бегать на высокой скорости С или не снижая ее ) на первой части 
поворота влияат более существенно на рееультат, чем на второй поло-
вине поворота. , 

Теш бега по прямой у конькобехцев различной квалификации поч-
ти одинаков, тогда как тейп бега на поворотах соответствует их спорц 
тивной квалификации. Уменьшение радиуса поворота всегда выбывает 
закономерные увеличения темпа бега. 

Наибольшая длина вага на всех поворотах наблюдалась у масте-
ров спорта и перворазрядников, затем у второразрядников, наконец, 
у третьего и юношеских раврядов. На нестандартных поворотах разли-
чия в длине шага у конькобехцев старших раврядов несущественна. 

Как известно, величины центробежной и центростремительной сил 
в основном зависят от скорости бега и радиуса поворота. Изменение 
центростремительной силы на поворотах равного радиуса у конькобех-
цев высниж разрядов покавывает, что на нестандартных поворотах она 
остается почти бев изменения, тогда как скорость бега все время па-
дает при уменьшении радиуса вакругления. Это указывает на недоста-
точную силовую подготовленность спортсменов. 

Вависимость техники бега от радиуса поворота показана при ана-
лизе экспертных данных. Выявлена существенная вависимость рееуль-
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тагов пробегания дистанции 000 и от техники бега по повороту. 
Коэффициент корреляции ревультата бега не дистанцию 600 и и эк-
спертных оценок техники бега по повороту ооставляет 0 ,884. 

Ревультаты обследования техниня бега у конькобежцев на равных 
радиусах поворота показывают, что группа квалифицированных спорт-
сменов получает максимальный балл ва технику бега по поворотам с 
радиусами 21 и 26 м. (, т а б л . 1 ) . Конькобежцы младших раврядов полу-
чили лучший балл на повороте с радиусом 18 м. 

Таблица 1 

ПОКАЗАТЕЛИ ТЕХНИЧЕСКОГО МАСТЕРСТВА КОНЬКОБЕХЦБВ 
ПРИ БЕГЕ ПО ПОВОРОТАМ РАЗНОГО РАДИУСА 

[ | : Радиусы 
п/п : поворотов 

: I мТ 

Техника бега (. в баллах ) 

мастера спорта 
первый раеряд 

третий равряд -
юносеокие разряды 

1 15 35, 2 • 0 , 2 2 9 , 1 + 0 ,18 
2 18 36 ,2 + 0 ,17 30 ,4 + 0 , 1 6 
3 21 39 ,3 + 0 ,14 26,2 + 0 ,12 
4 25 39 ,2 + 0,1В 25 ,7 + 0 , 1 3 
5 30 36 ,8 + 0 , 2 1 23 ,4 + 0 ,18 

1У. ИССЛЕДОВАНИЕ ОПОРНЫХ РЕАКЦИЙ И ЧАСТОТ« 
СЕРДЕЧНЫХ ООКРМВЯИЙ У КОНЬКОБПЦИВ 

Системативация индивидуальных динамических и временных харак-
теристик отталкивания повволила выделить четыре варанта распреде-
ления усилий во время опоры при беге по прямой I рис. 1 ) . В основу 
рассматриваемых вариантов характеристик отталкивания конькобежцев 
положены фавы: свободного скольжения, отталкивания в одноопорном 
положении и отталкивания в двухопорном положении. 

"Оптимальное" отталкивание - время фавы свободного скольжения 
равно вромени одноопорного и двухопорного отталкивания, т . е . по 50% 
времени каждой ив этих фав. 

"Раннее" отталкивание - свободное скольжение конькобежца 
уменьшено и равно 1/3 всего времени опоры, а отталкивание в одно-
опорном и двухопорном полохении эавно 2 / 3 времени. 
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Рис. 4 Варианты отталкивания конькобежцев при беге по прямой. 

(1 - "оптимальный" , 2 - "раннее" , 3 - "позднее" , 4 - "равномерное^ . 

"Позднее" отталкивание - время свободного скольжения конько-
бежца равно 2 / 3 , а вЬемя одноопорного и двухопорного отталкивания 
составляет 1/3 времени. 

"Равномерное" отталкивание - в момент постановки конька спорт-
смен начинает отталкиваться; К|зивая отталкивания все время увеличи-
вается до своего максимума и с постановкой второй ноги снижается до 
момента снятия к о н ь р с опорн. 

Следует отметить, что "оптимальный" вариант отталкивания встре-
чается чаще у конькобежцев старших раврядов. Другие варианты мы на-
блюдали больше у спортсменов младших раврядов и иных конькобежцев. 

Наши данные по фазовой характеристике конькобежцев при беге 
по прямой согласуются с показателями исследователей техники бега 
по прямой I Н.П.Соколов, 1967, 1969, 1970, 1972; Р.Д.Грач, 1970; 
О.ПДрауве, 1972; А.М.Докторевич, П.В.Мелихов, В.В.Ермаков, B.C. 
Ириставкин, 1972 ; А.М.Докторевич, 1974 ) . 

Характер развиваемых усилий при беге по повороту в большинстве 
своем отличается от усилий при беге по прямой. В отличие от бега по 
првмой конькобежец при беге по повороту все время находится в таком 
положении, когда общий центр тяжести выведен за площадь опоры к 
центру поворота. При беге по повороту действуют силы, которые воз -
никают при беге по окружности,, т . е . центробежная и центростремитель-
ная силы, что существенно изменяет характер развиваемых на опоре 
усилий. 

Рассмотренные нами ( рис.2 ) динамические ха|)актерисгики у 
конькобежцев при беге по повороту с [»аличным радиусом закругления 
показывают, что их можно условно подразделить на четыре варианта: 
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"Активное"оттадкивание - кривая усилия нарастает, максимум ее 
находится в середине одноопорного положения или бяивко к середине 
на второй его половине, 

"Равномерное" отталккрани? - кривая усилий все время равномер-
но нарастает, максицум ее находится в конце одноопорного или в двух-
опорном полохении в момент постановки свободной ноги. 

"Пассивное" отталкивание - раевиваемне усилия сохраняются по-
стоянными, кривая усилий рисует овоеобравное плато, которое вакан-
чивается с постановкой свободной ноги или, что очень редко, в одно-
опорном полояенки. 
* У.Е. 

Р и с . 2. Варианты отталкивания конькобежцев при б о г е по повороту. 

(1 - " активное" , 2 - "равномерное" , 3 - "пассивное" , 4 - "идентичное") . 

"Идентичное" отталкивание - при беге по повороту сохраняется 
такой хе характер ивменения динамических усилий, как при беге по 
прямым участкам. 

Данные по фавовой структуре К рис.8 ) бега по повороту пока-
аали, что фава свободного скольжения с уменьшением радиуса поворо-
та сводится до минимума. Иеиенчивость »той фавн позволяет спортсме-
нам проивводить более длительное отталкивание в удобном для этого 
полохении. 

На наш ввгляд, наиболее перспективными и приемлемыми варианта-
ми отталкивания при беге конькобежцев по повороту должны быть 
"активный" и "равномерный", а для бега по прямой - "оптимальный" 
вариант отталкивания. Эти варианты наиболее точно определяют перспек-
тиву изменения динамической характеристики при повышении скорости 
бега на коньках. 

У. ИССЛЕДОВАНИЕ ПАРАМЕТРОВ БЕГА СПОРТСМЕНОВ РАЗЛИЧНОЙ 
КВАЛИФИКАЦИИ НА ОТДЕЛЬНЫХ ДИСТАНЦИЯХ КОНЬКОБЕ1НОГО 
МНОГОБОРЬЯ И В МОДЕЛЬНЫХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ УСЛОВИЯХ 

ч 
Б риеульт-то исследования выявлены ивменения в параметрах 
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бега конькобежцев различной квалификации. 
На дистанции 500 м наибольшее скорость бега у мастеров спорта 

зарегистрирована на переходной прямой I 12,93 £ 0 , 1 3 ) , затем идет 
небольшое онихание скорости иа втором повоірате I радиус 30 м ) -
- 12,16+ 0 ,19 и ее нееначитешьное повышение на финишной прямой. 
Аналогичные изменения скорости бега характерны для всех квалифици-
рованных групп, вонкобежцев, стартующих по внутренней дорожке С от -
личие лишь в абсолютных значениях ) . 

Конькобежцы, стартующие по наружной дорожке, в основном м е с т 
сходные характеристики изменения скорости бега. Обращает на себя 
внимание тот факт, что скорость бега почти у всех конькобежцев сни-
жалась на малом повороте, несколько выше - на поворота с радиусом 
80 м, максимальная скорость бега - на переходной прямой. 

Полученные наш ревудьтаты согласуются с исследованиями ряда 
авторов С Г.К.Подарь, 1966; А.Ку-ол, 1978; Н.Б.Забелла, 1974 ) . 

Показатели длины шага во всех квалификационных группах по ха-
рактеру напоюмедаг изменение скорости вера . 8 то хе время темп бе-
га на контрольных от реек ах у спортсменов от второго равпяда до 
мастеров оперта существенно не этличаотоя. 

На малом и большом поворотах скорость бега существенно увели-
чивается ва ачет повышения темпа и невначительно - ва счет увели-
чения длины шага. 

Анализ изменения параметров при беге на дистанции 1500 м по-
казал, что скорость бега на дистанции у спортсменов равной квали-
фикации на прямых участках в основном зависит от длина шага конько-
бежцев. На поворотах скорость существенно изменяется: на больших 
поворотах она выше, чем на малих, поддерживается ва счет темпа бега 
и только невначительно - ва счет длины шага. На малом повороте 
скорость бега зависит от тепла бега и невначительно - от длины шага. 
В начале дистанции на первом повороте достигался максимальный темп 
бога во всех квалификационных группах и, на зависимо от старта, по 
внутренней или нарухной дорожке. 

Основные параметры на конькобежном круге дистанции 1500 м 
имеют ту же тенденцию, как и для дистанции 500 м, а именно: мак-
симальная скорость достигается на прямых участках, затем- на боль-
шом и малом поворотах. 

К концу еимнего сезона увеличение скорости в основном проис-
ходило за счет увеличения длины шага, т . к . тенті бега существ енно 
не изменялся, ва исключением первого поворота. 
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Стабильность некоторых параметров бега по стандартной дорохке 

у конькобежцев старашх раерядов С Н.П.Соколов, 19Б5,1950; Н.И.Петров, 
1965,1969; Г.К.Подарь, 1966; В.С.Фарфель, 1968,1970 и др. ) и наши 
данные дают вовмоаность рассчитать некоторые модели конькобежных 
кругов. 

Факторный аналие параметров бега на коньках по нестандартным 
кругам поеволил виявить следущее: 

У спортсменов высокой квалификации важным фантором, лимитирую-
щим скорость прохохдакия круга, является длина и коэффициент шага, 
общая доля вклада которых составляет 46,7%. 

Вторим фактором является темп бега на каждом круге; общая зна-
чимость этого показателя - 27,0%. 

У конькобежцев массовых раерндов структура покавывает, что вна-
читальный удельный вес имеет первый фактор- длина и коэффициент шага. 
Факторные веса уваливаются от иеньпего круга к большему, т . е . от 
круга о радиусом 15 и, к кругам о радиусами 18 , 21, 25, 80 м. Общая 
вначимость вклада в1этой квалификационной группе первого фактора 
составляет 87,13t. Pjropmi фактором является также темп бега на каж-
дой круге. Общая вначимость данного вклада 28 

Выделенные факторы подтверждают результати поисковых экспери-
ментов, где обнаружена возможность сод даря оптимальных условий 
по тейпу бега и длине шага для поддержания максимально возможной 
скорости бега на круго у спортсменов* соответствующей подготовлен-
ности. 

Телеметрическая регистрация чаототы сердечных сокращений 
I ЧСС I у конькобежцев равной Квалификации во время бега по прямой 
и поворотам равног9 радиуса показала, что данный показатель уве-
личивается на отревке по мере' продвижения по кругу от первого по-
ворота до финиша. На кругах с большими радиусами поворотов ЧСС 
выше на второй части круга, но несколько меньше на кругах с мень-
шими радиусами закругления. У конькобежцев юношеских разрядов ЧСС 
в ш е , чем у квалифицированных спортсиенов. Пульсовая сумма реботы 
повышается с увеличением радиуса и длины кругов. 

Три нестандартных круга с радиусами 15, 18, 21 м а такхе два 
стандартных конькобежных круга- с радиусами 25 и 80 м. Длина 
прямых участков в вависимости от этого менялась, соответственно, 
65, 95 и - при радиусе 16 м; 76, 95 м - при 18 и 95, 95 м - при 
радиусе 21. 
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У более квалифицированных кокькобехцев сумма пульса меньше, чем у 
менее квалифицированных. Отношение пульсовій суммы на круге к ско-
рости бега, названное нами "индексом скорости", увеличивается с 
возрастанием радиуса поворота и со снихением квалификации. 

У1. ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЕ ОБОСНОВАНИЕ МЕТОДИКИ ОБУЧЕНИЯ 
ТЕШКЕ БЕГА ПО ПОВОРОТУ С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ 

ОПТИМАЛЬНЫХ РАДИУСОВ ЗАКРУГЛЕНИЯ 

На основании полученных ревультатов нами апробировакм некоторые 
методические приемы совершенствования техники бега по повороту. 
Для э-^ого были организованы три группы конькобежцев / А, Б, В / , 
примерно равные по фиеическоцу развитие и спортивной подготовке. 
Тренировочные занятия проходили 3-4 раза в неделе, половина их была 
посвящена работе по обучению и совершенствованию техники бега по 
повороту. 

Первая группа / А / занималась на нестандартных кругах (. радиус 
15-18 м ) , другая группа / Б / - только на стандартных кругах ( ра -
диус 25-30 м ) , группа / В / выполняла 60% учебно-тренировочной рабо-
ты на нестандартных кругах и 60%- на стандартных кругах-
Беем испытуемым конькобежцам для устранения основных ошибок в т е х -
нике бега по повороту мы рекомендовали одни и те же скорости, но с 
учётом их индивидуальных особенностей, а также недостатков в техни-
ке бега . Давались указания на акценти х>ванное выполнение соответ-
ствующих элементов движения в беге по пово;»ту. 

Рееультаты проведенного эксперимента I табл.2 ) свидетель-
ствуют о том, что техника и скорость бага за экспериментальный пе-
риод улучшается во всех группах, но наиболее значительно в тех , где 
обучение шло на нестандартных радиусах поворота, например, в груп-
пе "А". 

Таблица 2 
ПИ "ОСТ РЕЗУЛЬТАТА I СЕК) И ИЗМЕНЕНИЕ ОЦЕНКИ ТЕХНИКИ 
БЕГА I. БАЛЛЫ ) ПО ПОВОРОТУ ЗА ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНА ПЕЛЮД 
У КОНЬКОБЕЩЕВ 12-14-ЛЕТНЕГО ВОЗРАСТА , г , ... 

Опытные: : Нестанда,)тная дорожка [ *>такдартная дорожка 
ГРУГШЫ : / г : результат | техника : рееультат ( техника 

; * гбаллы. , :^* ! сек. : % 

"А" 14 8 ,4 10,5 3 , 6 12,6 1,4 3 , 4 0 , 5 2 , 1 
"Б" 14 1,8 4 ,6 1,2 8 , 8 2 , 4 6 , 3 0 , 6 1,4 
"В" 17 2 ,7 8 , 7 3 , 6 12,9 2 , 2 5 , 3 1,0 4 , 1 



Хорово иввестно, что скорооть бега на коньках изменяется от 
ааннрия к занятию очень незначительно, так как для ее повышения 
нужно не только раввитиа необходимых фивических качеств, но 'и фор-
мирование рациональных двигательных навыков / т . е . т е х н и к и б е г а / . 
По-видимоцу, в данном случае для формирования правильных навыков 
существенное вначение имеют испольвование в тренировочном процесс» 
поворотов уменьшенных радиусов в большем объёме, чем это обще-
принято. 

Подученные данные позволяют рекомендовать методику обучения 
технике беге по повороту с использованием радиусов закругления, 
"оптимальных" для вт»й воерастной группы конькобежцев, что овявано 
как с ф о р т ров єни ем двигательного навыка, так и воспитанием физи-
ческих качеств. I 

Для проверки эффективности предлагаемой методики со спортсме-
нами различных квалификационных групп нами был организован годич-
ный педагогически!) експеримент с конькобежцами первого и второго 
спортивних разрядо . 

Испытуемые бы.цк организованы в дье группы. Конькобежцы экспе-
риментальной группй вою работу выполняли на кругах с радиусами 
поворота 18-21 и 21} м /для длинных дистанций работу выполняли нь 
кругах о радиусом 18-21 м . , а для коротких дистанций 50% работы -
на радиуса 18-21 и и 50% - на радиусе 21-25 м . / . Длительное кате 
ние осуществлялось на ровминочном круге / т . е . радиус повороті 
21 м / . 

Тренировочная работа над совершенствованием техники бэга по 
повороту у иаінтуемнх контрольной группы проводилась по общеприня-
той методике, т . е . на стандартной конькобежной дороххе. 

Занятия в подготовительном периоде в обеих группах прбводи-
лись по 3-4 раза в неделю, в соревновательном периоде - по 5 - 6 
рае при одинаковом объёме и содержании учебных задания. 

Для совершенствования отдельных элементов техники бега по 
повороту использовались обцепринятые в конькобьхном спорте мето-
дические рекомендации. Однако вэксперииентальной группе конько-
бежцам рекомендовалось больше проходить целый поворот с предвари-
тельного раебега по прямой 2 - 4 - 6 беговых шагов, а не "спираль" 
Е.іутрк круга. Испытуемым ревглснялось, что наибольшее падение 
скорости бега у них зафиксировано при беге на первой половине по-
ворота, в свяви с чем им рекомендовалось повышать темп бега на 
первой половине поворота, бежать блиг'е к бровке бее снижения окг 



& 
рости на это* участие. Контроль па наполнением данных укаваиий 
осуществляется тренером путем хронометрирования частей поворота. 

В качестве оценки подготовленности испытуемых были ваяты 
ювультаты соревнований на пяти равннх кругах I два стандартных 

круга с радиуса!« вакруглония 26 и 80 и и три нестандартных круга 
с радиусами 16, 18 и 21 к ) , предложенных наш на основании дан-
ных предварительных экспериментов. 

Для того, чтобы сохранить тонкие двигательные опупения в пе-
риод неблагоприятных метеорологических уоловий, когда нет воемох-
ности наниматься на коньках, в тренировочном процессе еанимавдиеея 
использовали имитационную Платформу* с подвижными плоиадками, 
которая поеволяла п[жбпиеить имитацию к бегу на коньках. Объём ра-
боты, выполненный на имитационной платформе, был одинаков в обеих 
группЛ, 

Реиультаты соревнований по контрольным упражнениям после 
окончания эксперимента I табл.3 ) свидетельствует о том, что при-
рост показателей по скорости бега на круге с радиусом 21-26 и в 
опытной группе внпе, чем в контрольной. Этот прироот внвван в ос-
новном за зчет увеличения темпа бега и в меньшей степени -
длины шага. Это служит доказательством тоцу, что применяемые нами 
методические приемы более эффективны. 

Таблица 3 
ПЯРОСТ ПОКАЗАТЕЛЕЙ /АЯС и % / 8А ПЕЯЮД ЭКСПЕРИМЕНТА 

У КОНЬКОБЩЙВ ОПНТНОЙ И КОНТРОЛЬНОЙ ГРУПП 

І I : Пара-
/п : мотрн 16 Т 

КцуГЦ с ради^Да^и /и/ 
18 51 ' 21 26 "Г 30 

• 
: або . : • 

або. : 
— Н г 

% :абс. : І 
' > : або . : 
4 • % .'або.: % 

1 Ско-
рость 

/м/сек 
Длина 

0 .78 
0 ,43 

и 
4.7 

31Й
 

о1о ы ш 
6,7 0,Й0 

12 
6,0 

1.48 14.8 0.80 8 .0 
0 ,26 2 ,6 0 ,81 3 . 1 

2 

Ско-
рость 

/м/сек 
Длина 0,97 11,4 0 ,26 6 ,0 0 ,17 2 ,8 0 ,84 5 .8 0,09 1,3 

г ? 0,08 1,4 0 ,20 3 , 6 0 ,12 2 ,0 0 , 1 1 1,7 0,14 '2,2 

8' ТЬмп 
бега 
/и/мин/ 1,6 1.4 

М 
і.г 

ІАЬй 
1,2 3 ,8 

М 
8.7 

Ы 
1.3 

Ы13. ІЛ 
1,3 0 ,9 0 ,9 

Примечание: Числитель - покаватели опытной группы, 
_енамянаталь_-_конт рольной. 

х і Авторское свидетельство ї 346Н26 от ^§.06.1972 г . 
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В опытной группе по сравнению с контрольной произошли су-
щественные улучшении показателей физической подготовленности: 
динамометрии С из посадки конькобежца 1 , выпрыгивания вверх, прнж-
ка с места, а также тройного и десятерного п;жхиов. 

Различные формы тренировочного бога на стандартних кругах с 
разными радиусами и с варьированием длины прямнх участков между 
поворотами, а такхе акцентирование отдельных элементов двихений 
оказывают существенное влияние как на улучшение основных парамет-
ров двихений, так и на технику бега в целом, и содействуют специаль-
ной скоростно-силовой подготовленности конькобехцев. Повышение 
спортивно-технического мастерства сопровохдается улучшением всей 
структури двихений в беге по повороту и по прямой, о чем свидетель-
ствует улучшение техн/ческих результатов в беге почти на всех дистан-
циях конькобехного многоборья. Предлагаемая методика делает опти-
мальным процесс обучения спортивным двихениям, сокращает время ов-
ладения нухными двигательными навыками, т . к . выбор оптимальных ра-
диусов поворота позволяет уточнить пространственные представления 
и повысить эффективность тренировочного процесса в плане техничес-
кой подготовки конькобехцов. 

Таким обравом, ревультаты групповых педагогических эксперимен-
тов подтвердили эффективность тренировочных средств и методических 
приемов, предложенных нами для совершенствования техники бега по 
повороту у конькобежцев. 

Применение оптимальных условий для обучения технике бега 
на коньках позволяет быстрее и качественнее решать некоторые ди-
дактические задачи обучения, особенно у начинающих конькобежцев. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

1. Предложенная система учета'ошибок и методов их исправле-
ния позволит совершенствовать техн-ку бега в зависимости от уров-
ня развития двигательных качеств, телослохения и функциональной 
подготовленности спортсменов. 

2 . Учебно-тренировтчную работу с юными конькобехцами и спорт-
сменами массовых разрядов следует поводить на стадионах со сле-
дующей размети ой конькобехннх дорожек табл. 4 ) . ' 
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Таблица 4 
ПРИМЕРНЫЙ РАСЧЕТ КОНЬКОБИНОГО КРУГА 

НЕСТАНДАРТНОЙ ДОРОШ /м/ 
г і | і 

Радиус : Длина прямых участков к р у - : Примерная длина одного 
I "Я/га поворота га . 

минимальная : максимальная ;минимальная максимальная 

15 
18 
21 

65 
75 
85 

70 
80 
95 

200 
250 
800 

230 
280 
330 

Для решения частных вадач по обучению и совершенствованию 
тех ни ни бега по повороту в отдельных тронировочных занятиях необ-
ходима дополнительная размотка: - малый круг с радиусами 10, 12 
или 15 м и с длиной прямых 10-15, Ю-20 или 20-30 м; - круг с ра-
диусами 15 - 18 м и длиной прямых Ю-15,15-20 или 20-30 м. Размет-
ка этих кругов может быть обозначена штрих- пунктиром'или другим 
цветом. 

3. Для целостного восприятия поворота рекомендуем бег по по-
воротам уменьшенного радиуса черев 2 -4 -6 беговых шагов по прямой. 

4 . Для решения вадач технической подготовки к бегу на длин-
ные дистанции квалифицированным конькобехцам рекомендуется круг 
и поворот с радиусом 2 1 м и менее. Для конькобехцев массовых рав-
рядов повороты с радиусом 15 и 18 м. Для квалифицированных конько-
бехцев при решении частных еадач технической подготовки к бегу на 
короткие дистанции мохно рекомендовать радиусы поворотов 1&-21 и 
21-25 м в следующих соотношениях: 50* времени отводится бегу по 
повоэоту с радиусом 18-21 м, 50% - на бег по повороту с радиусом 
21-25 м С учитывая метеоусловия и скольхение ) . 

5. Для совершенствования техники бега в равличные периоды 
тренировки нуїно находить лучшие индивидуально приеилемые вариант 
ты каждому спортсмену с учётом уровня его подготовленности и задач, 
решаемых в уроке. 

8 свяаи с вовмохным угасанием двигательного навыка в "нале-
довое" время тренировки, а такхе для быстрого восстановления на-
выка бега по.повороту на этапе "вкатывание" применять уменьшенные 
радиусы поворота в зависимости от задач, решаемых на уроке, и 
контингента занимающихся конькобехцев. 
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6.При проведении соревнований среди детей и подростков необ-
ходимо применять нестандартные круги и радиусы поворотов в вависи-
мости от вовраста и подготовленности конькобежцев. Для юных конь-
кобежцев 10-14-летнего вовраста и для конькобехцев массовых'разря-
дов вовможнае варианты п;жменения таких дорожек приведены в табли-
це б. 

Таблица 5 
ВО5Н01ННЕ ВАгИЛНТН ПРИМЕНЕНИЯ НЕСТАНДАРТНОЙ ДОРПШ 
ДЛЯ ОБУЧЕНИЯ И СОВРЧЗЕНСТЬОьАШЯ ТЕХНИКИ БЕГА ПО ПОВОРОТУ 

Вовраст (, лет ) ; Применение дорожки с ;»диусом поворота I м ) 
и квалификация : .. ........ , 
конькобежцев '.для бега на короткие ! для бега на длинные 

:диотанции | дистанции 
:тренировка '.соревнова- ;тренировка '.соревнование 
• * ' им Д • ! 

10 Ю-12 15 Ю 10 
и- 10-15 16 10 15 
12 15 18 10-15 15 
13 15 18 15 18 
14 18 21 15-18 18-21 

новички 15 15 10-15 10-15 
второи-третий 
юношеские рав-
ряди 15 18 15 15-18 
первый гнояеакий-
третий вврослые 
раеряды 18-21 18-21 18 18-21 
второй вврослый 
раеряд 18-21 18-21 18-21 18-21 

7 . Необходимо пересмотреть практику "натаскивания" начинаю-
щих конькобежцев и юных спортсменов применением стандартной конь-
кобежной дорожки с радиусами поворотов 25 и 50 м и проводить для 
юных конькобехцев и спортсменов нивкой квалификации трени :овочнне 
еанятия и соревнования с учётом вовраста на дорожках с радиусами 
поворотов 15-21 м. 

8 . На ванятиях целесообравно применять педагогические коррек-
ции некоторых параметров двихения у конькобехцев: 

- Количество иагов, сделанных конькобехцем при беге по пово-
роту, должно быть 16 + 2 ; 
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- Равница во врьмени при прохождении первой и второй части 
поворота в 0 , 3 - 0 , 4 сек, покаеывает равенство окорости бега при 
прохождении этих частей. Больная равница во времени или уменьядни в 
ее свидетельствует об увеличении скорости бега на второй половине 
поворота, т . е . на внходе. Сравнение скоростей пробеганил с хода 
первой и второй частей поворота со скоростью бега целого поворота 
покаеывает умение спортсмена - конькобежца бегать вти участки .инс-
танции, что дает воеиожность обратить особое внимание тренера и 
ученика при совершенствовании кіш действий при беге по отдел ыпы 
чавтям поворота. 

В В В 0 -Д Н 
* 

1. Исследования характеристик бега на учаатках конькобежного 
круга покаеали различия в скорости передвижения при прохождении 
прямых отрезков и поворотов. По мере роста квалификации эти раели-
чил уменьшаются. 

2 . Аныше скорости бега по кругу и поворотам стандартного ра-
диуса покаеывает, что на второй половине поворота скорость бега 
существенно выше, чем на первой у спортсменов различной квалифика-
ции, Уменьшение указанных различий является сушественнии рееервом 
повышения спортивных рееультатов конькобежцев. 

3 . С повышением квалификации конькобежцев увеличивается ра-
диус поворота и длина пряиых частей круга, на котором они могут 
показывать наивысшую скорость бега: у спортсменов третьего раеряда-
на круге с радиусом 16-16 м; второго разряда - на круге с радиусом 
21; у перворазрядников - на круго с радиусом 26 м; у мастеров спор-
та и кандидатов в мастера споота- на круге с радиусом 80 м. 

4. Исследованием фазовой структури и характеристик бега по 
повороту выявлено, что динамические характеристики усилий бога по 
прямой и повороту существенно равличны. Фаеа свободного скольжения 
при беге по повороту у квалифицированных конькобехцев отсутствует. 
У конькобежцев младших раерядов фаза свободного скольжения еначи-
тельна при беге на стандартных дорожках и отсутствует на поворотах 
с радиусом 15 и 18 м. 

5. Исследованием динамики опорных реакций при беге конько-
бехцев по прямой выявлено четыре варианта отталкивания: "оптималь-
ное", "раннее", "повднее" и "равномерное". При беге по повороту: 
"активное", "равномерное", "пассивное", "идентичное". 
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По лучшим результатам обследованных спортсменов наиболее ра-
циональными и эффективными для достижения максимальной скорости 
бега по прямой следует считать "оптимальный" вариант; при бйге 
конькобежцев по повороту наиболее предпочтительны "активный" и 
"равноверный" варианты отталкивания, 

6. Для обучения и совершенствования тахники бега по повороту 
юных конькобехцев 12-14 лет оптимальными мохно считать повороты с 
радиусами 15-18 м, на исглрых они воспроивводят структуру бегового 
шага, сходнуг по характеристикам с бегом конькобежцев высокой ква-
лификации. 

Для конькобехцев второго и первого спортивных раерядов наибо-
лее оптимальными поворотами для подготовки я бегу на длинные дис-
танции следует считать повороты о радиусами 18-21 м; для подготов-
ки к коротким дистанциям рекомендуем чередовать вадания - бег по 
повороту с радиусом 18-21 и 21-25 м примерно в равном соотношении. 

7 . Выявлены и систематизированы ооновные ошибки, а также вов-
мохные варианты их устранения при беге по поворотам равного радиу-
са у конькобехцев различной квалификации. 

8. Проведение тренировочного бега на нестандартных кругах 
с равными радиусами и длиной прямых участков мехду поворотами ока-
зывает существенное влияние не только на совершенствование техники 
бега, но и на повышение специальной скоростно-силовой подготовлен-
ности конькобехцев. 

9 . Предлохенная нами имитационная платфориа дает возмохность 
приблизить условия тренировки к естественным и позволяет использо-
вать для совершенствования влементов техники бега по прямой в раз-
личные периоды тренировки конькобехцев. 
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