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Введение 

Современная система подготовки спортсмена – это сложное 

многофакторное явление, включающее цели, задачи, средства, методы, 

материально-технические и другие условия, обеспечивающие достижения 

спортсменом наивысших показателей, и, вместе с тем, это и организационно-

педагогический процесс подготовки к соревнованиям [3]. 

Дальнейшие развитие конькобежного спорта в нашей стране во многом 

будет зависеть от совершенствования системы подготовки конькобежцев, что 

предполагает научную обоснованность методических принципов тренировки 

квалифицированных конькобежцев [6]. 

Актуальность. Если проанализировать результаты выступлений 

российских конькобежцев последних лет, в том числе и результаты зимних 

Олимпиад, то можно сделать вывод что спортсмены нашей страны могут 

создавать конкуренцию спортсменам таких стран как Нидерланды, Канада, 

Япония, Германия являющимися лидерами мирового конькобежного спорта. 

Но одно дело быть конкурентно способным, а другое дело быть 

недосягаемыми, как например, голландцы на Олимпиаде в Сочи. Не факт что 

они сильнее всех остальных спортсменов в физической подготовленности 

или у них имеются какие-то секреты в экипировке, а вот в технической 

подготовленности они имеют огромное преимущество, вот над чем 

необходимо трудиться российским конькобежцам. Учёные отмечают 

важность технической подготовки конькобежца и её влияние на спортивный 

результат, но традиционно, эту сторону подготовки осуществляют на 

тренировочных занятиях на льду. 

Объект исследования: техническая подготовка конькобежцев.  

Предмет исследования: техническая подготовка конькобежцев на 

базовом этапе подготовительного периода. 
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Цель работы: научное обоснование комплекса упражнений для 

повышения технической подготовленности конькобежцев в летний базовый 

подготовительный период. 

Гипотеза – мы предполагаем, что если в летний базовый 

подготовительный период (общефизический мезоцикл) включить работу над 

технической подготовленностью конькобежцев, то удастся повысить её 

уровень уже к специальному мезоциклу подготовительного периода. 

Для достижения поставленной цели предстояло решить следующие 

задачи: 

1. Анализ научно-методической литературы 

2. Провести опрос тренеров конькобежного спорта на предмет 

выделения критериев технического исполнения элементов и включения 

работы над техникой в базовый подготовительный период. 

3. Разработать комплекс упражнений для повышения технической 

подготовленности конькобежца в базовую часть подготовительного периода. 

4. Проверить эффективность разработанного комплекса.  

Новизна исследования заключается в том, что мы уделяли большое 

внимание технической подготовке уже в базовый подготовительный период 

у спортсменов тренировочного этапа третьего года обучения. 

Теоретическая значимость: результаты исследования расширяют 

теорию спортивной подготовки конькобежцев. 

Практическая значимость исследования заключается в том, что 

материал данной работы могут использоваться тренерами-преподавателями 

по конькобежному спорту, в качестве методического материала в 

тренировочном процессе. 

Результаты исследования были апробированы в г.Тюмени на 

всероссийской научно-практической конференции «ЗДОРОВЬЕ НАЦИИ – 

НАША ЗАБОТА!». 
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Глава 1. Анализ научно-методической литературы по выбранной теме 

Конькобежный спорт или скоростной бег на коньках – вид спорта, в 
котором необходимо как можно быстрее на коньках преодолевать 
определённую дистанцию на ледовом стадионе по замкнутому кругу. 
Подразделяется на классический и шорт-трек [9]. 

Скоростной бег на коньках – имеет давно сложившуюся систему 
основных правил и отличается известной консервативностью, в том числе и в 
вопросах, касающихся методики подготовки спортсменов на базовом этапе 
подготовительного периода [16]. 

 
1.1. Спортивная подготовка конькобежцев на летнем базовом 

этапе подготовительного периода 
 

Спортивная подготовка конькобежца – это специализированный 

педагогический процесс, направленный на достижение высоких результатов. 

Система современной спортивной подготовки слагается из конкретных 

сторон, каждая из которых имеет свои специальные задачи: физической 

подготовки, технико-тактической, морально-волевой, психологической, 

соответствующих средств и методов решения этих задач, а также 

необходимого контроля. Все стороны подготовки взаимосвязаны и 

располагаются в определенной последовательности [12]. 

В практике спорта принято выделять четырехлетние циклы, связанные 

с подготовкой к главным соревнованиям – Олимпийским играм, а для 

молодежи – к спартакиадам народов России, проводимым один раз в 4 года. 

Макроцикл – это большой тренировочный цикл типа полугодичного (в 

отдельных случаях 3–4 месяца), годичного, многолетнего (например, 

четырехгодичного), связанный с развитием, стабилизацией и временной 

утратой  спортивной формы и включающий законченный  ряд периодов, 

этапов, мезоциклов. Построение тренировки в годичных циклах. В 

подготовке высококвалифицированных спортсменов встречается построение 
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годичной тренировки на основе одного макроцикла (одноцикловое), на 

основе двух макроциклов (двухцикловое) и трех макроциклов 

(трехцикловое). В каждом макроцикле выделяются три периода – 

подготовительный, соревновательный и переходный. При двух- и 

трехцикловом построении тренировочного процесса часто используются 

варианты, получившие название «сдвоенного» и «строенного» циклов. В 

этих случаях переходные периоды между первым, вторым и третьим 

макроциклами часто не планируются, а соревновательный период 

предыдущего макроцикла плавно переходит в подготовительный период 

последующего [20]. 

Подготовительный период направлен на становление спортивной 

формы – создание прочного фундамента (общего и специального) 

подготовки к основным соревнованиям и участия в них, совершенствования 

различных сторон подготовленности. В соревновательном периоде 

стабилизация спортивной формы осуществляется через дальнейшее 

совершенствование различных сторон подготовленности, обеспечивается 

интегральная подготовка, проводятся непосредственная подготовка к 

основным соревнованиям и сами соревнования. Переходный период (период 

временной утраты спортивной формы) направлен на восстановление 

физического и психического потенциала после высоких тренировочных и 

соревновательных нагрузок, на подготовку к очередному макроциклу. 

Продолжительность и содержание периодов и их составляющих этапов 

подготовки в пределах отдельного макроцикла определяются многими 

факторами. Одни из них связаны со спецификой вида спорта – структурой 

эффективной соревновательной деятельности, структурой подготовленности 

спортсменов, сложившейся в данном виде спорта системой соревнований; 

другие с этапом многолетней подготовки, закономерностями становления 

различных качеств и способностей и т.п., третьи с организацией подготовки 

(в условиях централизованной подготовки или на местах), климатическими 
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условиями (жаркий климат, среднегорье), материально-техническим уровнем 

(тренажеры, оборудование и инвентарь, восстановительные средства, 

специальное питание и т.п.) [25,27]. 

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки) 

подразделяется на два крупных этапа: 

1. Общеподготовительный (или базовый) этап;  

2. Специально подготовительный этап. 

Общеподготовительный этап. Основные задачи этапа – повышение 

уровня физической подготовленности спортсменов, совершенствование 

физических качеств, лежащих в основе высоких спортивных достижений, 

изучение новых сложных соревновательных программ. Длительность этого 

этапа зависит от числа соревновательных периодов в годичном цикле и 

составляет, как правило, 6–9 недель (в отдельных видах спорта встречаются 

вариации от 5 до 10 недель). Этап состоит из двух мезоциклов. Первый 

мезоцикл (длительность 2–3 микроцикла) – втягивающий, тесно связан с 

предыдущим переходным периодом и является подготовительным к 

выполнению высоких по объему тренировочных нагрузок. Второй мезоцикл 

(длительность 3–6 недельных микроциклов) – базовый, направлен на 

решение главных задач этапа. В этом мезоцикле продолжается повышение 

общих объемов тренировочных средств, однонаправленных частных объемов 

интенсивных средств, развивающих основные качества и способствующих 

овладению новыми соревновательными программами[30]. 

Специально подготовительный этап. На этом этапе стабилизируются 

объем тренировочной нагрузки, объемы, направленные на 

совершенствование физической подготовленности, и повышается 

интенсивность за счет увеличения технико-тактических средств тренировки. 

Длительность этапа 2–3 мезоцикла [15]. 

На подготовительном этапе ставится задача повышения уровня 

общефизической подготовки. Вся работа выполняется в аэробном режиме. 
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Основными тренировочными средствами являются бег, штанга, гимнастика, 

техническая имитация, силовая гимнастика, велоезда, кроссовый бег. В 

результате выполнения большого объема тренировочных нагрузок 

общефизической направленности, создания так называемой "общей 

функциональной физической базы" формируется новая система с новыми 

связями, биомеханическими и функциональными возможностями, которые 

мало соответствуют системе проявления функциональных возможностей, 

характерных для специфической соревновательной деятельности и решения 

двигательных задач соревновательного периода [21]. 

Соревновательный период (период основных соревнований). 

Основными задачами этого периода являются повышение достигнутого 

уровня специальной подготовленности и достижение высоких спортивных 

результатов в соревнованиях. Эти задачи решаются с помощью 

соревновательных и близких к ним специально подготовительных 

упражнений.Организацию процесса специальной подготовки в 

соревновательном периоде осуществляют в соответствии с календарем 

главных состязаний, которых у квалифицированных спортсменов в 

большинстве видов спорта обычно бывает не более 2–3. Все остальные 

соревнования носят как тренировочный, так и коммерческий характер, 

специальная подготовка к ним, как правило, не проводится. Они сами 

являются важными звеньями подготовки к основным соревнованиям. 

Соревновательный период чаще всего делят на два этапа:  

1. Этап ранних стартов, или развития собственно спортивной формы. 

2. Этап непосредственной подготовки к главному старту. 

Этап ранних стартов, или развития собственно спортивной формы. На 

этом этапе длительностью в 4–6 микроциклов решаются задачи повышения 

уровня подготовленности, выхода в состояние спортивной формы и 

совершенствования, новых технико-тактических навыков в процессе 

использования соревновательных упражнений. В конце этого этапа обычно 
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проводится главное отборочное соревнование. Этап непосредственной 

подготовки к главному старту. На этом этапе решаются следующие задачи: 

– восстановление работоспособности после главных отборочных 

соревнований и чемпионатов страны; 

– дальнейшее совершенствование физической подготовленности и 

технико-тактических навыков; 

– создание и поддержание высокой психической готовности у 

спортсменов за счет регуляции и саморегуляции состояний; 

– моделирование соревновательной деятельности с целью подведения к 

старту и контроля над уровнем подготовленности; 

1. – обеспечение оптимальных условий для максимального 

использования всех сторон подготовленности (физической, технической, 

тактической и психической) с целью трансформации ее в максимально 

возможный спортивный результат. Продолжительность этого этапа 

колеблется в пределах 6–8 недель. Он обычно состоит из 2 мезоциклов. Один 

из них (с большой суммарной нагрузкой) направлен на развитие качеств и 

способностей, обусловливающих высокий уровень спортивных достижений, 

другой – на подведение спортсмена к участию в конкретных соревнованиях с 

учетом специфики спортивной дисциплины состава участников, 

организационных, климатических и прочих факторов [24]. 

Переходный период. Основными задачами этого периода являются 

обеспечение полноценного отдыха после тренировочных и соревновательных 

нагрузок прошедшего года или макроцикла, а также поддержание на 

определенном уровне тренированности для обеспечения оптимальной 

готовности спортсмена к началу очередного макроцикла. Особое внимание 

должно быть обращено на полноценное физическое и особенно психическое 

восстановление. Эти задачи определяют продолжительность переходного 

периода, состав применяемых средств и методов, динамику нагрузок и т.п. 

Продолжительность переходного периода колеблется обычно от 2 до 5 
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недель и зависит от этапа многолетней подготовки, на котором находится 

спортсмен, системы построения тренировки в течение года, 

продолжительности соревновательного периода, сложности и 

ответственности основных соревнований, индивидуальных способностей 

спортсмена. 

Тренировка в переходном периоде характеризуется снижением 

суммарного объема работы и незначительными нагрузками. По сравнению, 

например, с подготовительным периодом объем работы сокращается 

примерно в 3 раза; число занятий в течение недельного микроцикла не 

превышает, как правило, 3–5; занятия с большими нагрузками не 

планируются и т.д. Основное содержание переходного периода составляют 

разнообразные средства активного отдыха и общеподготовительные 

упражнения. В конце переходного периода нагрузка постепенно повышается, 

уменьшается объем средств активного отдыха, увеличивается число 

общеподготовительных упражнений. Это позволяет сделать более гладким 

переход к первому этапу подготовительного периода очередного макроцикла. 

При правильном построении переходного периода спортсмен не только 

полностью восстанавливает силы после прошедшего макроцикла, 

настраивается на активную работу в подготовительном периоде, но и 

выходит на более высокий уровень подготовленности по сравнению с 

аналогичным периодом предшествующего года. 

2. Продолжительность и содержание периодов и их составляющих 

этапов подготовки в пределах отдельного макроцикла определяются многими 

факторами. Одни из них связаны со спецификой вида спорта – структурой 

эффективной соревновательной деятельности, структурой подготовленности 

спортсменов, сложившейся в данном виде спорта системой соревнований; 

другие с этапом многолетней подготовки, закономерностями становления 

различных качеств и способностей и т.п., третьи с организацией подготовки 

(в условиях централизованной подготовки или на местах), климатическими 
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условиями (жаркий климат, среднегорье), материально-техническим уровнем 

(тренажеры, оборудование и инвентарь, восстановительные средства, 

специальное питание и т.п.)[25] 

 

1.2.Виды спортивной подготовки 

 

Безусловные двигательные рефлексы являются базой, на которой 

строятся условные рефлексы. Управление движениями заключается в 

активизации выполнения определенной двигательной задачи. Кроме 

движений, выполняемых автоматически, у спортсмена в процессе 

тренировки образуется большое количество новых двигательных навыков, 

качество которых определяют индивидуальные координационные 

способности. Усвоенные двигательные навыки проходят через стадию 

автоматизации. Под автоматизацией понимается такое состояние 

двигательного навыка, когда для его осуществления практически не 

требуется концентрация внимания [11]. 

Чтобы условные реакции были эффективными, через определенные 

периоды времени они должны укрепляться. Поэтому сущность обучения и 

тренировки конькобежцев заключаются в выполнении большого числа 

повторений необходимых упражнений. Число повторений определяется 

двигательными способностями, и особенно осознанностью выполнения 

движений. Для движений средней сложности число повторений, 

необходимых для автоматизации выполнения, колеблется от трех до пяти 

тысяч, а для более сложных движений это число возрастает до десяти тысяч. 

Для элементарных движений число повторений может быть меньшим. 

Приведенные показатели могут оказаться и большими, если обучаются 

спортсмены со слабой координацией. Многократное повторение 

тренируемых движений автоматически устраняет лишние нецелесообразные 

движения [23,7].  
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Коррекция движений происходит в процессе правильного 

многократного повторения, которое согласуется с двигательными и 

познавательными способностями спортсмена. При отработке технического 

элемента, при достаточном числе повторений, движения начинают 

соответствовать морфологическим и двигательным характеристикам 

спортсмена. В ходе обучения при многократном повторении возможно 

закрепление ошибок при выполнении сложных двигательных комбинаций. 

Этого можно избежать, если известны причины неправильных действий. В 

случае автоматизации ошибки спортсмен может устранить ее только под 

влиянием большого числа корректирующих повторений [14]. 

Рациональная структура тренировочных нагрузок является одним из 

основных звеньев, определяющих эффективность подготовки спортсменов, 

так как тренировочные воздействия формируют необходимый уровень 

физической и функциональной подготовленности. Как известно, физическая 

подготовка конькобежцев условно делится на общую и специальную. 

Средства общей физической подготовки (ОФП) включают подготовительные 

и общеразвивающие упражнения. Подготовительные составляют 

гимнастические упражнения без предметов для основных групп мышц и 

направлены на развитие и поддержание гибкости и подвижности в суставах, 

на расслабление мышц. Эти упражнения применяются избирательно в 

течении всего годичного цикла. Общеразвивающие упражнения включают 

упражнения на гимнастических снарядах, с отягощениями, различные виды 

прыжков и метаний, занятия другими видами спорта, подвижными и 

спортивными играми. Наибольший объем средств ОФП приходится на 

подготовительный период. Из года в год по мере роста спортивного 

мастерства их доля в общем объеме тренировочных нагрузок снижается [2].  

Специально скоростно-силовая нагрузка оказывает благоприятное 

влияние на опорно-двигательный аппарат конькобежцев, делает более 

интенсивным его приспособление к продолжительной циклической работе, 
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что способствует повышению эффективности и экономичности техники 

движений в соревновательной деятельности. Спортивный результат 

определяется умением сохранить оптимальную длину и частоту шагов на 

протяжении всей дистанции. 

Основу результативности спортсмена во многом определяют силовые 

качества. Уровень  силовых способностей зависит от структуры мышечной 

ткани, площади физиологического поперечника мышц; совершенства 

нервной регуляции; степени внутримышечной и межмышечной 

координации; эффективности энергообеспечения работы; развития 

скоростных качеств и гибкости [13]. 

Специальная силовая подготовка должна содержать упражнения, 

обеспечивающие повышение силового потенциала без нарушения 

координационной структуры, присущей соревновательному упражнению, и 

должна сопровождаться развитием гибкости. Это – важный фактор, 

обеспечивающий рост спортивного мастерства. Развитие силовых качеств и 

гибкости является предпосылкой для дальнейшего совершенствования 

технической подготовленности конькобежцев. Такая подготовка начинается 

сразу же по окончании переходного периода и ведется параллельно с 

совершенствованием техники и постепенным повышением общего объема 

тренировочных нагрузок. Этот этап в зависимости от структуры годичного 

цикла может продолжаться от 2 до 6 недель, и по его окончании следует 

переходить к целенаправленному повышению уровня подготовленности за 

счет специфических средств [7,8]. 

Виды спортивной подготовке включают в себя: 

• Волевую и психологическую подготовку 

• Техническую подготовку 

• Тактическую подготовку 

Наиболее подробно обратимся к технической подготовке 
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Техническая подготовка спортсмена преимущественно направлена на 

овладение и совершенствование техники бега на коньках. Она базируется на 

овладении техникой выполнения комплекса специальных подводящих 

упражнений, используемых в тренировке. Технику вспомогательных 

спортивных упражнений и скоростного бега на коньках следует 

рассматривать с позиции единства формы и содержания, как целостную 

деятельность. Под формой движения понимается кинематическая структура 

движений, а под содержанием – динамические характеристики. В 

конькобежном спорте при обучении технике часто наблюдается разрыв 

между ними, поскольку некоторые тренеры на первый план выдвигают 

обучение внешней форме техники бега на коньках, оставляя на втором плане 

совершенствование динамических характеристик [4]. 

Освоение спортивной техники является непрерывным процессом, 

который можно разделить на ряд этапов. Это этап начального разучивания, 

затем этап детализированного разучивания с формированием умения, этап 

закрепления и дальнейшего совершенствования навыка. Обучение на 

перечисленных этапах отличается по существу решаемых задач, содержанию 

используемых средств и методов обучения, особенностям формирования как 

исполнительной, так и контрольно-корректировочной частей действия. При 

обучении технике превалирует установка на опережение формирования 

технического мастерства. 

Важнейшим видом подготовки является развитие двигательных 

способностей спортсмена, в которых выделяют четыре основные формы. Это 

двигательная выносливость, силовые возможности, моторная оперативность 

и координационные способности. В беге на длинные дистанции значительно 

увеличивается фаза свободного скольжения и время отталкивания, снижается 

показатель импульса силы отталкивания. Для развития локальной мышечной 

выносливости применяются упражнения с отягощением, прыжковые 

упражнения и бег в гору. Они выполняются с применением длительных, 
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повторно-серийных и интервальных методов. На основе индивидуальных 

величин мощности и емкости биоэнергетических источников конькобежца и 

методов тренировки подбирается индивидуальная интенсивность 

выполнения упражнений.[26] 

В технической подготовке конькобежца выделяются следующие 

основные относительно самостоятельные виды техники бега: техника бега по 

прямой; техника бега со старта; техника входа в поворот и выхода из него. 

При этом в видах техники следует учитывать определенные различия при 

беге на коротких, средних и длинных дистанциях, а также при выполнении 

движений рук (с одной рукой, с двумя руками) и без движений рук. Все эти 

виды техники бега на коньках (и соответствующей технической подготовки) 

относительно независимы друг от друга, но они дополняют друг друга. И 

только высший уровень развития всех их обеспечит высокий спортивный 

результат[5]. 

 
1.3.Средства и методы спортивной подготовки 

 
Средствами подготовки конькобежцев называются формы 

специфической деятельности спортсмена, которые применяются в процессе 

тренировки. Основными средствами спортивной тренировки являются 

физические упражнения, применяемые конькобежцами при обучении, 

развитии и совершенствовании необходимых качеств. Кроме того, в системе 

спортивной подготовки включается соревновательная деятельность. 

Направленность тренировочного процесса определяет средства спортивной 

подготовки. По направленности воздействия выделяются средства, 

влияющие на форму движения при обучении совершенствовании спортивной 

техники. Они наиболее характерны для периода обучения технике бега на 

коньках. Другим видом являются тренировочные средства, направленные на 

развитие функциональных характеристик спортсмена, от которых зависит 
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уровень спортивных результатов. На практике принято разделять средства, 

прямо влияющие на спортивный результат, и влияющие косвенно. 

К средствам, косвенно влияющим на результаты в конькобежном 

спорте, относится общая физическая подготовка. Она направлена на развитие 

факторов, которые не специфичны для этого вида спортивной деятельности, 

но оказывают влияние на развитие физических качеств конькобежцев. При 

выборе средств, косвенно влияющих на формирование результатов в 

конькобежном спорте, ставятся перспективные задачи развития качеств, 

которые имеют сходство с соревновательной деятельностью по мышечным 

усилиям и динамике движений. Они не только способствуют развитию 

координации движений, но также воздействуют на формирование 

необходимых физических качеств. 

При классификации упражнений, применяемых в тренировке, 

выявляется степень их специализированности, то есть сходство или различие 

с основной деятельностью конькобежца. По этому признаку все упражнения 

подразделяются на соревновательные, специально-подготовительные, 

имитирующие бег на коньках, бег на роликовых коньках. Вспомогательными 

являются различные виды «лавганг», имитации и общеподготовительные 

упражнения, представляющие основные практические средства общей 

подготовки спортсмена [1]. 

Тренировочные упражнения различаются по характеру выполняемой 

работы, количеству активизированных мышечных групп, режиму их 

деятельности, величине и продолжительности развиваемого усилия. 

Воздействие физических упражнений на организм зависит от интенсивности 

(скорости передвижения), продолжительности (длины дистанции), величины 

интервалов отдыха между упражнениями, характера отдыха (вида отдыха), 

числа повторений упражнения. Вариации представленных характеристик 

физической нагрузки по-разному сказываются на величине и характере 
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воздействия на организм, что определяется срочным эффектом 

тренировки.[30] 

При подготовке конькобежцев применяются, в зависимости от 

решаемых задач, различные методы тренировки. Существуют два основных 

метода тренировки с непрерывными нагрузками с одной стороны, и варианты 

тренировки с прерывистыми нагрузками. Все остальные можно 

рассматривать, как разновидности указанных двух методов. 

1. Однократная непрерывная работа. Сюда относятся методы 

длительной равномерной работы, переменной работы (фартлек, или игра 

скоростей) и однократной предельной работы (дистанционно-темповая 

тренировка, соревновательная работа). 

2. К формам прерывистой работы относятся многочисленные варианты 

повторных и интервальных методов тренировки. 

Каждый метод имеет свои особенности воздействия на организм, 

которые проявляются независимо от условий проведения тренировки. 

Непрерывная длительная работа больше способствует 

совершенствованию аэробных, чем анаэробных механизмов. Этот метод 

включает нагрузки малой и средней интенсивности, выполняемые 

длительное время. В результате, развивается общая и специальная 

выносливость, которая составляет базу функциональных возможностей 

организма. Данный метод совершенствует функции кардио- респираторных 

систем организма, что создает предпосылки для выполнения больших 

объемов специфических нагрузок в выбранном виде спорта [17]. 

Переменный метод предусматривает применение различных средств и 

упражнений, выполняемых с меняющейся в определенной 

последовательности мощностью работы. Цель метода в том, чтобы ставить 

организм в новые, все более сложные условия, предъявляя повышенные 

требования. Стимулируется повышение активности сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем, активизируются резервные функции этих систем на 
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более высоком уровне, чем при использовании равномерной тренировочной 

работы. Для данного метода характерны изменения ритма, скорости, темпа, 

длительности работы и нагрузок в ходе тренировки. В основном метод 

используется для разнообразия стереотипных тренировок и улучшения 

скоростных качеств спортсмена. Методы непрерывной длительной работы 

подразделяются на множество вариантов, переменными величинами в 

которых являются скорость и продолжительность упражнения. Ниже в 

качестве примеров приведены наиболее характерные для тренировки 

конькобежцев разновидности. 

Длительная работа с малой интенсивностью. Применение метода 

длительной работы с малой интенсивностью способствует улучшению 

аэробных возможностей. Для их совершенствования длина дистанции 

должна составлять у юных конькобежцев в группах начальной подготовки 

второго года обучения не менее 2800-3000 м. 

Метод длительной работы со средней интенсивностью направлен на 

совершенствование аэробной мощности. При беге на коньках длина 

дистанции должна составлять у конькобежцев 8000-10000 м. При 

неспецифической форме работы с применением легкоатлетического бега, для 

развития аэробной мощности длина дистанции составляет 2800-3000 м у 

юных конькобежцев и 6500-7900 м у квалифицированных. Для 

совершенствования параметров аэробной емкости длина дистанции 

увеличивается соответственно до 5600-6000 м и 13000-15000 м[5].  

Длительная работа с повышенной интенсивностью направлена на 

комплексное совершенствование анаэробного и аэробного механизмов 

энергетического обеспечения. Для развития мощности биоэнергетических 

источников при беге на коньках длина дистанции должна быть 2000 м для 

юных конькобежцев и 3500-4000 м для конькобежцев высокой 

квалификации. При использовании легкоатлетического бега для развития 

мощности энергоисточников длина дистанции составляет 800 м для юных 
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спортсменов и 2000 м для спортсменов высокой квалификации. Для 

совершенствования параметров емкости дистанция должна составлять 1500 м 

для юных спортсменов и 4000 м для спортсменов высокой квалификации. 

Скорость бега зависит как от индивидуальной подготовленности, так и 

внешних условий. Чтобы исключить влияние рельефа местности при 

неспецифической тренировке, ее следует проводить по равнине или на 

стадионе. Достоинством метода длительной работы с повышенной  

интенсивностью является совершенствование тех показателей выносливости, 

которые определяют интегральный уровень работоспособности. При этом 

улучшается согласованность функциональных систем и органов, 

необходимых для выполнения работы при дальнейшей интенсификации 

тренировочного процесса [19]. 

Фартлек – бег с включением ускорений на различных отрезках. Длина 

отрезков и величина ускорений в одном случае могут выбираться 

спортсменом по самочувствию (при отсутствии жесткого регламента), а в 

другом – регламентированы как по параметрам скорости и длине быстрых 

отрезков, так и по количеству повторений быстрого бега. Эти величины 

необходимо тщательно планировать, исходя из индивидуальной 

подготовленности. Основное физическое качество, которое развивается при 

использовании фартлека, это общая выносливость. Но интенсивные формы 

проведения фартлека способствуют развитию специальной выносливости и 

скорости в зависимости от длины отрезков и их интенсивности, включенных 

в программу тренировки. Во время спусков и преодоления подъемов 

напряженная работа вызывает усиление анаэробных процессов в организме. 

Тренировочное воздействие этой формы нагрузки носит смешанный аэробно-

анаэробный характер. В конькобежном спорте (в подготовительном периоде) 

спортсмены включают специфические упражнения в форме «лавганг», 

имитационные и прыжковые упражнения [10]. 
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Интервальный метод. Под интервальными понимаются те виды 

прерывистой работы, где основное тренирующее воздействие достигается в 

паузе отдыха. Определено, что наибольшее тренировочное воздействие на 

сердечную мышцу возникает с началом восстановительного периода. Эффект 

выражается в увеличении толщины сердечной мышцы, в ее укреплении под 

воздействием интенсивного притока крови в период отдыха между 

упражнениями. Адаптация приводит как к возрастанию ударного объема, так 

и к увеличению минутного объема кровообращения. Интервальным 

называется лишь такой метод тренировки, при котором в паузах не 

происходит полного восстановления, а только уменьшается нагрузка в 

пределах планируемых значений частоты пульса. Результаты исследований 

показали, что для достижения эффекта достаточны нагрузки, при которых 

частота пульса повышается до 150–180 уд./мин. Паузы между повторениями 

должны продолжаться, пока пульс не снизится до 120–140 уд./мин. 

Наибольшая экономичность функционирования достигается во время 

отдыха, а не в период нагрузки. Интервальная работа может выполняться как 

при 3–6 повторениях, так и серийно с интервалом отдыха 3–4 мин. 

Методы силовой подготовки. В конькобежном спорте для развития 

скоростно-силовых качеств используют разные упражнения, как собственно 

силовые, так и скоростно-силовые с акцентами на развитие взрывных 

способностей и силовой выносливости. Поэтому силовые упражнения 

подбираются в соответствии с режимами основной соревновательной 

деятельности и индивидуальными особенностями развития силовых качеств. 

В соревновательной деятельности конькобежца успех в значительной 

степени зависит от локальной мышечной силы и выносливости. Эти качества 

определяются мощностью сократительного аппарата мышечных волокон, 

количеством митохондрий на единицу массы мышечной ткани и 

активностью ключевых ферментов. Для конькобежцев-стайеров необходимо 

включать в тренировку работу в изометрическом режиме. Это позволит 
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разгрузить опорно-двигательный аппарат от ударных упражнений, 

характерных для динамического режима [28]. 

Средствами развития силы могут служить общеподготовительные 

силовые упражнения с отягощениями в статическом и динамическом 

режимах. Такие упражнения предшествуют работе над силовой 

выносливостью и взрывной силой. Они выполняются в подготовительном 

периоде параллельно с тренировкой аэробной направленности. 

Для развития взрывной силы конькобежцы используют упражнения, 

которые позволяют сохранить оптимальные скоростные характеристики 

движений. Сюда включаются упражнения «лавганг», многократные прыжки, 

прыжковые упражнения в подъем, стартовые ускорения с отягощением. 

Методами развития силовой выносливости являются: повторный 

метод, непрерывно-переменный метод, круговая тренировка. В процессе 

работы упражнения выполняются в динамическом и статическом режимах, 

направленных на развитие основных групп мышц, обеспечивающих 

соревновательную деятельность. Силовые упражнения выполняются на 

тренажерах в изокинетическом (с высокой угловой скоростью) и 

динамическом режимах. Упражнения, моделирующие соревновательную 

деятельность, в подготовительном периоде проводят в переменных условиях, 

чередуя различные отягощения, торможение, передвижение прыжками в 

подъем. Темп движений достаточно близок по характеру соревновательной 

деятельности, но при прыжках в подъем, он определяется углом наклона 

местности [8]. 

При развитии силовой выносливости возможен широкий диапазон 

отягощений. Конькобежцы, в связи со спецификой вида спорта и видом 

упражнения, применяют отягощения в пределах 40–95 % от максимальных 

величин. При проведении тренировок скоростно-силовой направленности, 

особенно с молодым контингентом, следует проявлять осторожность, 

поскольку такие упражнения предъявляют высокие требования к 
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вегетативным системам организма, они существенно активизируют 

анаэробные процессы в организме спортсменов. Они должны выполняться в 

режимах, которые моделируют диапазон соревновательных дистанций [3]. 

Комбинированный метод тренировки характеризуется применением 

различных средств с учетом последовательности реализации отдельных 

видов работ и нагрузок. Например, отрицательный тренировочный эффект 

наблюдается, если во время тренировки вначале выполняются упражнения на 

развитие силы, а затем – на совершенствование техники, или вначале 

упражнения на выносливость, затем – на быстроту. Положительный эффект 

наблюдается в тех случаях, когда упражнения, способствующие развитию 

координации или скоростных качеств, предшествуют упражнениям на 

развитие выносливости и силы. 

Круговой метод по условиям проведения отличается тем, что все 

участники тренировки по очереди повторяют определенные упражнения, 

объединенные в один комплекс и распределенные по заданной схеме. 

Многократно повторяются заданные упражнения, преимущественно простые 

по структуре, или ранее разученные. Число повторений упражнений каждого 

вида назначается в единицу времени, чаще за одну минуту. Круговой метод 

тренировки используется в различных вариантах и применяется в основном в 

группах спортсменов младшего возраста для повышения эмоциональности 

занятий [29]. 

Ситуационный метод применяется в тех случаях, когда тренировка 

происходит в условиях, приближенных к соревновательным. Чем ближе 

имитация соревнования ко времени его проведения, тем больше эффект 

ситуационной тренировки. На тренировках следует полностью имитировать 

условия состязаний, принимая при этом во внимание общую обстановку на 

соревнованиях, климатические условия, действия соперников и зрителей 

[18]. 
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1.4. Содержание плана тренировочного процесса конькобежцев на 

базовом подготовительном периоде 

Как показал анализ литературных источников, в конькобежном спорте, 

для достижения высших результатов, необходима общая базовая и 

техническая подготовка. 

Большинство авторов (Н.И. Петров, 1974; В.П. Кубаткин, 1992, 1993; 

Г.М. Панов, 1973; А.И. Цитлионок, 1973, и др.) разного поколения, 

отмечают, что роликовая тренировка в специально-подготовительном 

периоде один из наиболее важных аспектов в подготовке конькобежцев к 

соревнованиям, так как они наиболее приближены к технике бега на коньках. 

Объем нагрузки в беге на роликовых коньках в последние годы у многих 

конькобежцев увеличился в несколько раз, причем не только в тренировке 

сильнейших, но и в подготовке начинающих спортсменов. Для такой 

тренировки нужны специальные роликовые коньки, похожие на 

конькобежные. 

 

Данный тренировочный план традиционно используется тренерами 

СДЮШОР «Орленок» в базовый подготовительный период на первом 

учебном тренировочном сборе. 

Таблица 1 

Тренировочный план на июнь месяц без комплекса упражнений 
направленных на повышение технической подготовленности 

 
День 
недел

и 

1 тренировка 2 тренировка 

пн. Велотренировка – аэробный 
режим 90мин. Стрейчинг 

Разминочный бег 10мин, ОРУ, 
работа: силовые упр. со штангой: 
40кг.*10раз по 2подхода, 
45кг*10раз2подхода,50кг*8раз2подхо
да, 55кг*6раз2подхода 
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вт. 
 

Велотренировка 120мин 
интервальный метод 30 мин 
разминочное катание 
Работа: 3мин/3мин 7раз до 
пульса 170,заминочное 
катание 78мин,заминочный 
бег 5мин, стрейчинг. 

Разминочный бег 10мин, 
ОРУ,легкоатлетические упражнения 
Работа: Специально-круговая 
тренировка 30с упр, 10с 
ускорения,2мин легкий бег, в течение 
30мин, поворот с резиновым 
амортизатором 15 шагов через 2мин 
отдыха*2серии. 

ср. Велотренировка130мин 
повторный метод 30мин 
разминочное катание  
Работа: заезд  в гору по 
5мин 7раз до пульса 170, 30 
мин заминочное катание, 
заминочный бег, стрейчинг. 
 

Кросс 40 мин. + стрейчинг. 
 

чт. Велотренировка 150мин 
переменный метод 30 мин 
разминочное катание 
Работа: 10мин через 10мин / 
2 серии до пульса 170, 
80мин заминочное катание, 
заминочный бег, стрейчинг 

Отдых 

пт. Велотренировка аэробный 
режим 150мин,заминочный 
бег, стрейчинг 

Разминочный бег, ОРУ, Специальные 
.упр Работа: силовые упр. со 
штангой: 35кг*25раз4серии пауза 
отдых 5мин 

сб. Велотренировка 130мин 
повторный метод 30мин 
разминочное катание  
Работа в гору по 5мин 9раз 
до пульса 170,заминочное 
катание 30 мин,заминочный 
бег, стрейчинг 

Разминочный бег 15мин, ОРУ, 
легкоатлетические упражнения, 
пригибная ходьба 40сек через 20сек 
отдыха в течение 8мин(2серии), 
имитационная доска 40сек через 
20сек отдыха в течение 
8мин(2серии), поворот с резиновым 
амортизатором 15сек через15 сек в 
течение 3мин (2серии) 

вс. Отдых Отдых 
 

Вторая тренировочная неделя имеет повторный характер работы. 

Экспериментальный план тренировочных сборов реализовывался в июне 

месяце и предполагал рост физических нагрузок и большее внимание 
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техническим элементам. Данный план разработан для двухразовых 

тренировок шесть раз в неделю (см. таблицу 2).  

После основной тренировки, спортсменам предстоит выполнить 

подводящие упражнения на роликах способствующие для повышения 

технического навыка. 

- перенос центра массы тела с ноги на ногу; 

- 100м на одной ноге в посадке маховая сзади левая - правая нога. 

- 100м на одной ноге в посадке маховая в стороне лева - правая. 

- 100м на одной ноге с подтягиванием маховой к себе левая - правая. 

- 100м на одной ноге в сторону, назад к себе левая - правая. 

Так же в тренировочный процесс будут включены упражнения на 

имитационной доске. Для отрабатывания посадки, выносливости и 

скоростно-силовых качеств. Такая тренировка будет проходить  во время 

силовой подготовки. Имитационная доска размером 40 × 190 см, можно 

сделать самим из толстой доски, покрытой сверху скользящей фанерой и по 

бокам прикрепляются доски для отталкивания, так же можно приобрести уже 

готовую доску в специализированном магазине. На обувь надевают 

шерстяные носки для лучшего скольжения. 

Имитационную доска будет применяться после каждого подхода со 

штангой. Спортсмен сначала приседает со штангой, потом через 2 минуты 

отдыха встает на доску и катается по 2 минуте и в конце второй минуты 

делает ускорение 30 секунд. Так же будет уделяться внимание работе на 

имитационной доске после каждой тренировке чередуя с роликобежной 

подготовкой. Спортсмены спокойно катаются 4–5 мин, так называемая, 

раскатка. Затем выполняют быстрые и мощные отталкивания по 30секунд 4-

5раз. 
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Влияние данных упражнений на техническую подготовку конькобежцев 
Упражнения на роликах, классификация ошибок 

 
Грубые: колени свалены внутрь, толчковая и маховая ноги не переходят 

на внешнее ребро; 

Значительные: движение толчковой ноги к линии генерального 

направления начинается с сильного разворота стопы внутрь; 

Недостаточное заведение толчковой ноги за линию генерального 

направления; 

Незначительные: несогласованность рук(работают как баланс) 

Упражнения на роликовых коньках поспособствуют укреплению 

голеностопного сустава, нахождения конькобежца в равновесии, чувства 

конька. Так же в данных упражнениях конькобежец может работать над 

посадкой, что укрепит его мышцы в специфической позе.  

Упражнения на имитационной доске, классификация ошибок 

Грубые: колени свалены внутрь, маховая нога рано ставиться на доску; 

Значительные: плечи уходят в сторону раньше чем начинается 

отталкивание, маховая нога не доходит до контрольной точки, сила 

отталкивания не соответствует длине доски;  

 Незначительные: руки работают не вместе с ногами; 

Упражнения на имитационной доске поспособствуют доведения 

техники конькобежца до автоматизма, улучшат мышечную память, так же 

поможет конькобежцу находиться в динамическом равновесии, что 

приблизит его к естественным движениям на льду. Поможет отработать силу 

отталкивания в разных скоростных режимах.  

Ну и самое главное благодаря использованию роликобежной подготовке 

и упражнениях на имитационной тоске, спортсмен не забывает ощущения 

техники. И более уверенно чувствует себя на первом ледовом сборе, после 

долгой паузы. 
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Таблица 2 
Тренировочный план на июнь месяц с комплексом упражнений, 

направленных на повышение технической подготовленности 
 

День 
недели 

1 тренировка 2 тренировка 

пн. Велотренировка – 
аэробный режим 
110мин,заминочный 
бег5мин, стрейчинг. 

Разминочный бег 10мин, ОРУ,    Работа: 
силовые упр. со штангой: 45кг.*10раз 
по 2подхода, 
50кг*10раз2подхода,50кг*8раз2подхода, 
60кг*6раз2подхода (упр.на 
имитационной доске)после 
каждогоподхода,поворот с резиновым 
амортизатором (поворот) 

вт. 
 

Велотренировка 
130мин интервальный 
метод 30 мин 
разминочное катание 
Работа: 3мин/3мин 
7раз до пульса 
180,заминочное 
катание 78мин, (упр. 
на имитационной 
доске)заминочный бег 
5 мин, стрейчинг. 

Разминочный бег 10мин, ОРУ, 
легкоатлетические упражнения 
Работа: Специально-круговая 
тренировка 30с упр, 10с ускорения, 
2мин легкий бег, в течение 40мин, 
поворот с резиновым амортизатором 15 
шагов через 2мин отдыха*2серии 
(упражнения на 
роликовыхконьках),стрейчинг. 
 

ср. Велотренировка 
130мин повторный 
метод 30мин 
разминочное катание  
Работа: заезд в гору 
по 5мин 7раз до 
пульса 170, 30 мин 
заминочное катание, 
(упр.на 
имитационной 
доске), заминочный 
бег, стрейчинг. 
 

 Кросс 40 мин. упражнения на 
роликовых коньках,стрейчинг. 

чт.  Велотренировка 
150мин переменный 
метод 30 мин 
разминочное катание 

Отдых упражнения на роликовых 
коньках или упр. на имитационной 
доске по погодным условием. 
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Работа: 10мин через 
10мин / 2 серии до 
пульса 170, 80мин 
заминочное катание,  
(упр. на 
имитационной 
доске)заминочный 
бег, стрейчинг. 

пт. Велотренировка 
аэробный режим 
180мин аэроб, 
(упражнения на 
роликовых 
коньках)заминочный 
бег, стрейчинг. 

Разминочный бег, ОРУ, Специальные 
.упр Работа: силовые упр. со штангой: 
40кг*25раз4серии пауза отдых 5мин, 
(упр. на имитационной 
доске),упражнения с резиновым 
амортизатором (поворот). 
 

сб.  Велотренировка 
150мин 30мин 
разминочное катание  
Работа: заездв гору по 
5мин 9раз до пульса 
60,заминочное 
катание 30мин (упр. 
на роликовых 
коньках), 
заминочный бег, 
стрейчинг. 

Разминочный бег 15мин, ОРУ, Л/А 
разминка, пригибная ходьба 40сек через 
20сек отдыха в течение 8мин(2серии), 
имитационная доска 40сек через 20сек 
отдыха в течение 10мин(2серии), 
поворот с резиновым амортизатором 
15сек через15 сек в течение 3мин 
(2серии) специальные технические 
упражнения не используются так как 
в тренировке было уделено 
достаточное внимание техническому 
навыку. 

вс. Отдых Отдых 
 

Вторая тренировочная неделя имеет повторный характер работы. 

Вывод по 1 главе: анализ литературы показал, что необходимо знать 

периоды подготовки конькобежцев и их специфику, особенности  подготовки 

в частности технической. Основные задачи летнего базового этапа 

подготовительного периода: повышение уровня общей физической 

подготовленности спортсменов; совершенствование физических качеств, 

лежащих в основе спортивных достижений в конькобежном спорте. Важной 

задачей на этом этапе является повышение способностей спортсмена 

переносить большое количество значительных и больших нагрузок. Исходя 
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из многочисленных методов и средств, которые применяются в процессе 

тренировки. Тренировка должна быть построена по принципу постепенного 

и систематического повышения нагрузки.  

Был разработан план тренировок, содержание которого предполагает 

развитие комплексных качеств: скоростно-силовых качеств, скоростной 

выносливости, специальной выносливости. Так же в наш план мы включили 

упражнения для совершенствования технических элементов. Эта задача 

решается параллельно с развитием физических качеств. В дальнейшем 

планируется использовать данную разработку для проведения исследования 

в этом направление. 
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Глава 2. Организация и методы исследования 

2.1.Организации исследования 

 

Исследования проводились в 2015г в базовый подготовительный 

период (июнь, июль, август) была создана экспериментальна группа 

спортсменов  из двух школ СДЮШОР "Орленок"г.Перми СДЮШ "Уралец" 

г.Кунгур тренирующихся на этапе Т свыше 3 лет. В группе состояло 8 

спортсменов 4 девочки и 4 мальчика в возрасте 14-16 лет. Учебные занятия в 

группе проводились на - тренировочных сборах согласно расписанию шесть 

раз в неделю по 90мин штатными тренерами преподавателями г.Перми и 

г.Кунгура на базе СДЮШ "Уралец". 

Тренерский состав состоял из двух тренеров преподавателей первой 

категории. Сивков Алексей Викторович (кандидат в мастера спорта ) 

занимается тренерской деятельностью более пяти лет, работал со сборной 

командой Пермского края более на протяжение двух лет, за свою недолгую 

карьеру воспитал двух кандидатов в мастера спорта. 

Белоглазова Лариса Сергеевна, тренер представитель города Кунгур. 

Занимается тренерской деятельностью более восьми лет, так же работала в 

сборной команде Пермского края, за свою карьеру воспитала одного 

кандидата в мастера спорта который достойно представляет Пермский край 

на всероссийских соревнованиях.  

Оба тренера работают под руководством Заслуженного тренера России: 

Сивкова Виктора Александровича. 

Первый этап исследования содержал в себе следующие задачи: 

1. Осмотр места проведения экспериментальных упражнений, подбор 

нужного инвентаря. 

2. Уточнения оценки динамики результатов опытно - 

экспериментальной работы. 
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Второй этап исследования проходил с июня по август  и содержал в 

себе следующие задачи: 

1. Определить количество применяемых упражнений способствующих 

улучшению техники бега на коньках. 

2. Сравнить полученные результаты до эксперимента и после 

3. Оценить тренировочный эффект занятий. 

В экспериментальной группе занятие проводились по учебно - 

тренировочному плану с применением экспериментальной методики. 

В исследование мы применяли фото съемку для анализа эффективности 

исследования в начале летнего подготовительного периода, в конце 

подготовительного периода и в начале сезона фото съемка уже происходила 

на льду. 

2.2.Методы исследования 
 

Для решения поставленных задач использовались следующие методы 

исследования: 

-анализ и обобщение научно - методической литературы; 

- педагогическое наблюдение; 

-эксперимент; 

- анкетирование; 

- фотосъёмка, экспертное оценивание; 

- методы математической статистики. 

1. Анализу подвергались литературные источникиотечественных 

авторов, учебно-методические пособия, например, «Нормативные и правовые 

основы организации спортивной подготовки в Российской федерации 

Григорьева И.И. и др., различные нормативно-правовые документы 

(предпрофессиональная программа по конькобежному спорту Багимова 

Е.А.), (программа спортивной подготовки Кубаткин В.П.), сферы физической 

культуры и спорта и другие материалы по проблеме исследования. 
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Систематизация, обобщение и сравнительный анализ опубликованной 

литературы позволил точнее понять сущность исследуемого процесса, 

определить наиболее рациональные способы поисковой деятельности, 

уточнить методологию, цель и гипотезу исследования. Так же были 

просмотрены журналы «Теория и практика физической культуры» с 2006г. 

по 2016г. в них была найдена одна статья подходящая к нашей теме.  

2. Педагогическое наблюдениепроводилось на базе ДЮСШ "Уралец" 

г.Кунгур во время тренировочных занятий. На занятиях отслеживалось 

техника выполнения заданных упражнений на прямой и повороте. В ходе 

наблюдения за тренировочным процессом нами были установлены критерии 

оценки техники прохождения прямой и поворота: 

1. Угол в коленном суставе (прямая, поворот). 

2. При отталкивании носки коньков на одной линии (поворот). 

3. Условная прямая линия нос, колено носок конька (прямая). 

3. Анкетированиеприменялось для установления текущего состояния 

педагогического явления, для изучения существовавшего и существующего 

положений в практике работы или мнений, относящихся к проблеме 

исследования. В анкетировании участвовали как сами конькобежцев, так и их 

тренеры.  

Анкета для спортсменов 

1. Ф.И.О. 

2. Возраст. 

3. С какого возраста занимаетесь бегом на коньках. 

4. Какие проблемы были при начальной подготовке (обучению 

на коньках). 

5. Какие проблемы сейчас существуют при подготовках и 

тренировках 

6. Расскажите об особенностях техники бега, применяемой вами 

на: 
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a. на прямой; 

b. при повороте. 

7. Ваши рекомендации для начинающих конькобежцев. 

8. Опишите порядок летнего тренировочного процесса (1день). 

9. Какие средства общей базовой подготовки вы считаете 

наиболее эффективными и почему. 

10. Какие средства вы считаете малоэффективными на данный 

момент и почему. 

Анкета для тренера 

1. Ф.И.О. 

2. Возраст. 

3. С какого возраста занимаетесь обучению бегу на коньках 

4. Какие проблемы встречаются часто у занимающихся при  

начальной подготовке (обучению на коньках). 

5. Какие проблемы сейчас существуют при подготовках и 

тренировках. 

6. Расскажите об особенностях техники бега в тренировочном 

процессе на: 

a. на прямой; 

b. повороте. 

7. Ваши рекомендации для начинающих конькобежцев. 

8. Ваши рекомендации для начинающих тренеров. 

9. Опишите порядок летнего тренировочного процесса (1день). 

10. Какие средства общей базовой летней подготовки вы считаете 

наиболее эффективными и почему. 

11. Какие средства вы считаете малоэффективными на данный 

момент и почему. 

4. Фотосъёмка, экспертное оценивание. Фотосъемка применялась как 

до эксперимента, так и после него уже кода спортсмены встали на ледовую 
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дорожку, на льду фотосъемка применялась когда спортсмен находился 

неподвижно в статическом положение и когда спортсмен находился в 

динамики бега по прямой и повороту. Так же был применен метод 

экспертного оценивания в нем принимали участие: Заслуженный тренер 

России Сивков В.А, Заслуженный мастер спорта России Высокова С.Ю. 

мастер спорта России Четверухина М.С. эксперты оценивали первичное 

исполнения технических элементов и техническое исполнения элементов 

после проведения эксперимента.  

5. Педагогический эксперимент в нашей работе был использован 

констатирующий и формирующий эксперименты. Констатирующий включал 

в себя сбор информации о спортсменов и тренеров, находящихся на учебно-

тренировочном сборе. Формирующий эксперимент включал в себя внедрение 

в тренировочный процесс экспериментального комплекса. 

6.Методы математической статистики: наши замеры лежат в 

порядковой шкалепоэтому достоверность различий мы считали по Т-

критерию (Уайта). Т-критерий (Уайта) применяется для установления 

достоверности различий, наблюдаемых при сравнении двух независимых 

результатов, полученных по шкале порядка. 

 

Вывод по 2 главе: Таким образом, разрабатывая методологию 
исследования для решения поставленных задач, мы подобрали группу 
методов, которые наиболее точно помогут замерить интересующие 
параметры для проведения эксперимента, выделили критерии оценки 
техники, описали контингент на котором будет проводиться исследование. 
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Глава 3. Результаты исследования и их обсуждение 

Как показал анализ литературных источников, в конькобежном спорте, 

для достижения высших результатов, необходима общая базовая и 

техническая подготовка. Но в последнее время на базовом подготовительном 

периоде особенно у юных конькобежцев технической подготовки  уделяется 

очень мало внимания. 

 

3.1. Результаты наблюдения 

 

После педагогического наблюдения у всех спортсменов были 

выявлены ошибки конькобежцев. Большинство спортсменов испытывали 

проблемы с нарушением условной прямой линии нос, колено, носок, что 

зачастую является базовой ошибкой у конькобежцев данной возрастной 

группы, так же были выявлены ошибки при прохождение поворота как на 

роликовых коньках так при прохождение с резиновым амортизатором. Самой 

не распространенной ошибкой был угол в коленном суставе почти 70%  

конькобежцев соблюдают нужный угол, не задумываясь о данном 

техническом элементе, исходя из этого можно сказать, что они выполняют 

его на автоматизме. На основе наблюдений был сформирован комплекс 

упражнений, который должен способствовать устранению технических 

проблем. Спортсмены выполняли его в конце основной тренировки на 

первой недели сбора и в начале основной тренировке на второй недели сбора, 

так как физическое состояние спортсменов находилось в фазе утомления.  

 

3.2. Результаты анкетирования 

 

Результаты анкетирования помогли нам сформировать общее мнение 

об отношении спортсменов и тренеров по вопросам технической 
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подготовкесредствам используемыми в базовой подготовительный период, 

что помогло нам в дальнейшем при планирование тренировочного процесса. 

Результаты анкетирования спортсменов представлены в таблице 3. 

Таблица 3 

Результаты анкетирования спортсменов 

Вопросы +Совпадает 
с нашим 
мнением (в 
процентах%) 

-Не 
совпадает с 
нашим 
мнением (в 
процентах%) 

1.Какие проблемысуществуютпри начальной 

подготовки 

30% 70% 

2.Какие проблемы существую сейчас 
приподготовки и тренировках 

20% 80% 

3.Особенности технике бега на прямой 25% 75% 

- особенности технике в повороте 25% 75% 

4.Рекомендации начинающим конькобежцам 50% 50% 

5.Опишите порядок первого тренировочного 
дня сбора 

100%  

6.Какие средства общей базовой 
подготовки вы считаете наиболее 
эффективными и почему. 

90% 10% 

7.Какие средства вы считаете 
малоэффективными на данный момент и 
почему. 

90% 10% 

 

В ходе анкетирования мы выяснили что, общее представления о 

технике бега попрямой и по повороту спортсмены имеют, но когда начинают 

при разборе техники касаться деталей или контрольных точек элементов, то,  

возникают затруднения в правильном представлении. Стоит отметить, что 

ребята имеют достаточно не плохое представление, что нужно делать на 

базовом подготовительном периоде, но не один из испытуемых не заострил 

внимание на технической подготовке в базовый подготовительный период. 
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Иные результаты мы получили в ходе анкетирования тренерского 

состава. 

Из 16 тренеров в Пермском крае по конькобежному спорту только у трех 

тренеров совпало мнение с нашим, остальные 13 придерживаются своего 

видения техники и планирования тренировочного процесса. 

Таблица 4  

Результаты анкетирования тренеров 

Вопросы  + Совпадает 
с нашим 
мнением (в 
процентах) 

-Не 
совпадает с 
наши 
мнением (в 
процентах) 

1.Какие проблемы встречаются часто у 
занимающихся 

100%  

2.Какие проблемы сейчас существуют 
приподготовки и тренировках 

100%  

3.Особенности техники бега на прямой 20% 80% 

- особенности техники бега в повороте 20% 80% 

4.Рекомендации для начинающих 
спортсменов 

 100% 

5.Опишите порядок первого тренировочного 
дня сбора 

50% 50% 

6. Какие средства общей базовой летней 
подготовки вы считаете наиболее 
эффективными и почему. 

50% 50% 

7. Какие средства вы считаете 
малоэффективными на данный момент и 
почему. Ледовая подготовка. 

50% 50% 

 

Из результатов анкетирования у тренеров достаточно серьезно разошлось 

мнение в вопросе связанным с технической подготовкой и со средствами 

используемыми в базовой части подготовительного периода. Но опираясь на 

результаты, которые мы имеем от  тренеров которые работают с командой на 

сборе, можно сделать положительные выводы оба тренера имеют одинаковое 

видение на тренировочный процесс, хорошо осведомлены в техническом 
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плане и по бегу на прямой, и по бегу в повороте, так же отлично знают, что 

нужно для спортсменов в базовый подготовительный период. Но что 

касается технической подготовки, тренеры не считают, что этому моменту 

стоит уделять внимания больше чем запланировано в первоначальном плане.  

 

3.3.Анализ и интерпретация результатов 
 

При оценке техники прохождения прямой и поворота в течение всей  

 экспериментальной работы, была замечена положительная динамика 

результатов у всех спортсменов в экспериментальной группе. Это можно 

увидеть на представленной ниже диаграмме (рис.1), результаты приведены в 

процентном соотношении. 

 

Рис.1. Динамика качества технического исполнения прохождения прямой и 
поворота 
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Исполнение технических элементов было оценено группой экспертов 

по десятибалльной шкале, затем переведены в проценты, и представлены в 

диаграмме. Таким образом, мы наглядно можем увидеть, что больше всех с 

прогрессировал спортсмен А. его прирост в техническом плане составил 60% 

(прямая + поворот), самый минимальный прирост был у спортсменов Е. и Ю. 

он составил 30% (прямая + поворот), средний прирост в технический 

элементах составил примерно 40-50%, из этого можно сделать вывод что 

спортсмены ответственно подходили к выполнению данных упражнения не 

смотря на то, что это занимало дополнительное время они понимали, что 

данный комплекс может им помочь показать хороший результат в сезоне, 

спортсмены проявляли большой интерес к данному комплекс, особенно 

когда видели положительную динамику. 

Так же чтоб проверить достоверность наших результатов мы 

использовали мат статистику Т-критерий (Уайта), результаты представлены 

ниже (Таблица5,6). 

Таблица 5 

Ранжирование результатов оценки прохождения прямой 

Эксп.    4  6 7 8 

Конт. 2 3 4  5    

R э    3,5  6 7 8 

R к 1 3 3,5  5    

 

При сравнении Т табличного и Т фактического получили:  

По таблице Тстандарт = 49, Т фактическое – 11,5, Тфактич. <Тстандарт. 

Вывод: Различия между полученными результатами следует признать 

недостоверными. Таким образом, экспериментальная методика не оказала 

достоверно значимого положительного эффекта. 
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Таблица 6 

Ранжирование результатов оценки прохождения поворота 

Эксп.   4  5  6 7 

Конт. 3 4  5  6   

R э   2,5  4,5  6,5  

R к 1 2,5  4,5  6,5  8 

 

При сравнении Т табличного и Т фактического получили:  

По таблице Тстандарт = 49, Т фактическое – 22,5 

Тфактич. <Тстандарт. 

Вывод: Различия между полученными результатами следует признать 

недостоверными. 

Не достоверность результатов может быть следствием маленькой 

выборки и кратковременностью эксперимента. 

Но в исследовании было замечено, что все же большую роль играет 

техническая подготовка конькобежцев. Исходя из того, чем техничней 

выполняет спортсмен упражнение на суше, тем проще ему переносить 

технический элемент на лед. 

Очевидно, что надо применять как можно чаще средства тренировок на 

роликовых коньках и имитационной доске. Благодаря этому спортсмен не 

забывает ощущения техники. А так же вырабатывается общая и специальная 

выносливость. Более подробно можно рассмотреть в следующих 

фотографиях: 

Рассмотрим технику прямой и поворота по критериям оценки. 
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Рис.2. Имитация бега по прямой до 

эксперимента 

 
Рис.3. Выполнение техники бега по 

прямой после эксперимента 

На первом рисунке спортсмен выполняет техническую имитацию до 
экспериментальной методике, на рисунке отчетливо видно что у спортсмена 
нарушена условная прямая линия (нос, колено, носок) эта ошибка в 
дальнейшем приведет к неустойчивому положению на коньке и ранней 
постановкой маховой ноги. 

На втором рисунке спортсмен находится в динамики бега, и так же мы четко 
можем увидеть что условная прямая линяя сохранена, спортсмен достаточно 
комфортно чувствует себя на коньке, и без потери равновесия своевременно 
приступит к следующему отталкиванию. 

 

 

 

 

 

 

 

На рисунках 3,4 мы видим технику прохождения поворота до 

экспериментальной методики с резиновым амортизатором и после уже в 

динамике на ледовой дорожке. На рисунке 3 красной линией отмечена 

Рис.3 Имитация поворота 
до эксперимента 

Рис.4Техническое катание 
после эксперимента 
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ошибка: у спортсмена А. носки ног находятся не на одной условной линии. В 

последствии это может привести к неполноценному отталкиванию, далее 

потери скорости. На рисунке 4 мы видим, что после работы над техникой 

произошли изменения: носки у спортсмена находятся на одном уровне, 

следовательно спортсмен контролирует этот технический элемент. На 

рисунке 4 спортсмен выполняет раскатку перед основной работой, скорость 

его движения по ледовой дорожке медленная и на данной скорости он 

замечательно справляется с технический элементом. 

На фотографиях ниже изображена спортсменка Ю. до эксперимента и 

после. На фото мы оцениваем условную прямую линию (нос, колено, носок), 

и угол в коленном суставе. У Ю. прирост в техническом плане составил 30% 

это один из самых слабых показателей, но положительная динамика 

технического исполнения присутствует, рассмотрим поподробнее на рисунке 

5,7. Отчетливо видно, что условная прямая линия нарушена, так же угол в 

коленном суставе серьезно недотягивает до нужного положения. 

 

                
Рис.5 Техническая имитация до                Рис.6 Техническая имитация после  

                 эксперимента                                                        эксперимента 
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Рис.7. Техническое катание после эксперимента 

 

На рисунке 6 Ю. выполняет технической катание после эксперимента 

мы видим, что ее условная линия (нос, колено, носок) находится в более 

точном положение чем до эксперимента, так же угол в коленном суставе в 

оптимальном положение.  

 Таким образом, в ходе эксперимента наглядно виден прогресс в 

техническом исполнении элементов, так же работа над техникой повлияла и 

на отношение спортсменов к технической подготовке вцелом. 
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Заключение 

Работа над техникой в конькобежном спорте очень сложный и долгий 

процесс, даже профессиональные спортсмены не перестают оттачивать 

технические элементы каждый сезон внося что – то новая которое помогает 

им с прогрессировать, ведь на профессиональном уровне техническая 

подготовка в некоторых случаях выходит на первый план. Данный процесс 

очень сложен так же и для тренеров, тренер должен найти индивидуальный 

подход к каждому спортсмену и увидеть его особенность исполнения 

технического элемента на ранней стадии пока навык не сформировался 

В ходе исследования мы пришли к следующим выводам: 

1. Из анализа научной литературы было выявлено, что техническая 

подготовка конькобежцев очень важна, но в основном ей уделяется внимание 

в специально-подготовительный период и так же вносятся коррективы в 

соревновательный период. 

2. В ходе опроса тренеров на предмет выделения критериев 

технического исполнения элементов, было выявлено единое мнение тренеров 

работающих со спортсменами на сборе и нашим мнением: угол в коленном 

суставе (прямая, поворот); при отталкивании носки коньков на одной линии 

(поворот); условная прямая линия нос, колено носок конька (прямая). 

3. За основу нашего исследования мы взяли методику ДЮСШОР 

«Орленок», но внесли в тренировочный процесс упражнения для 

технической подготовки на имитационной доске и роликовых коньках. 

4. В результате проведенного исследования направленного на 

улучшения технической подготовки юных конькобежцев на летнем базовом 

этапе подготовительного периода, произошел прогресс в технических 

элементах и преобразование в организме на функциональном уровне. 

Таким образом, в ходе эксперимента нами было доказано, что если 

включить работу над техникой у конькобежцев уже в общефизический 
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мезоцикл подготовительного периода, то у спортсменов будет меньше 

ошибок. 

Цель исследования достигнута, наша гипотеза подтвердилась. 
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