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Сфера спорта в настоящее время характеризуется интенсивным развитием и ростом спортивных 

достижений. Растущий уровень спортивных результатов, рациональное использование времени зани-

мающихся спортом требуют поиска новых средств и методов, направленных на совершенствование и 

повышение эффективности тренировочного процесса. В тренировочном процессе выделяются харак-

терные черты управляемой системы, которые влияют на правильность и своевременность принятия 

оптимальных решений. Наиболее эффективен режим упреждающего управления с прогнозированием 

хода развития ведущих функций организма. Информация, получаемая в процессе тренировок и сорев-

нований, позволяет объективно контролировать процесс развития индивидуальных характеристик, на 

которые направлен тренировочный процесс. Изучение спортивной тренировки не должно ограничи-

ваться только педагогическими исследованиями. Оно требует включения в систему спортивной тре-

нировки знаний биологической сущности живой материи с присущими ей закономерностями развития 

целого организма при влиянии комплекса тренирующих воздействий. Такой подход подразумевает 

применение теории систем для исследования и объяснения сложных объектов. Однако до сих пор сис-

темный подход не использовался в полной мере в исследованиях теории и методики скоростного бега 

на коньках. Это обусловлено тем, что в конькобежном спорте выделяются и изучаются лишь те сто-

роны, которые легче поддаются формализации и исследование которых допускает использование ап-

парата и методов того или иного раздела спортивной подготовки. Такого подхода недостаточно для 

понимания всей сложности спортивной тренировки в конькобежном спорте – это и повлияло на выбор 

темы нашего исследования. 
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Объектом исследования является трени-

ровочный процесс конькобежцев 13–14 лет. 

Предметом исследования считаем специ-

альную подготовку конькобежцев 13–14 лет в 

подготовительном периоде на тренировоч-

ном этапе. 

Цель исследования – совершенствование 

специальной подготовки конькобежцев 13–

14 лет в подготовительном периоде трениро-

вочного этапа. 

В соответствии с целью исследования 

были поставлены следующие задачи: 

1. Изучить анатомо-физиологические 

особенности детей 13–14 лет. 

2. Изучить и проанализировать литера-

туру по спортивной подготовке конькобеж-

цев в подготовительном периоде. 

3. Разработать методику построения тре-

нировочных занятий конькобежцев 13–14 лет 

с использованием основных средств специ-

альной технической подготовки роликовой и 

доски-тренажера в подготовительном перио-

де тренировки. 

4. Определить влияние разработанной 

методики на рост показателей специальной 

подготовленности конькобежцев. 

Для решения поставленных задач нами 

использовались следующие методы: анализ и 

обобщение научно-методической литерату-

ры; педагогические наблюдения; педагогиче-

ское тестирование; педагогический экспери-

мент; методы математической статистики. 

Растущий уровень спортивных результа-

тов, рациональное использование времени 
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занимающихся спортом требуют поиска но-

вых средств и методов, направленных на со-

вершенствование и повышение эффективно-

сти тренировочного процесса, в том числе в 

подготовительном периоде [1–4].  

В условиях современного существования 

конькобежного спорта в России соревнова-

тельный период, продолжительность которо-

го в скоростном беге на коньках определяет-

ся не только календарем соревнований, но и 

продолжительностью зимы, начинается, как 

правило, сразу же с появлением льда [5–9]. 

Отсутствие искусственной ледяной дорожки 

не позволяет включить ледовую подготовку 

юного конькобежца в специально-подгото-

вительный период [8–10]. В связи с этим 

возникает необходимость обеспечения эф-

фективной специальной подготовки до со-

ревновательного периода. Мы считаем, что 

разносторонняя подготовленность юных 

спортсменов может быть достигнута благо-

даря правильно спланированной системе на-

грузок, обеспечивающей соразмерное разви-

тие всех физических качеств и повышения 

функционального состояния спортсменов.  

Актуальность проблемы специальной 

подготовки конькобежцев в подготовитель-

ном периоде является важной составляющей 

тренировочного процесса. Растущий уровень 

спортивных результатов, рациональное ис-

пользование времени занимающихся спор-

том требуют поиска новых средств и мето-

дов, направленных на повышение эффектив-

ности тренировочного процесса. Нами разра-

ботана методика улучшения показателей 

специальной подготовленности (физической 

и технической) конькобежцев. 

Апробация разработанной методики 

проходила во время педагогического экспе-

римента, который был проведен на базе  

ТОГАУ ДО «СДЮСШОР «ЦПСпоЦИВС». В 

эксперименте приняли участие 24 спортсме-

на-конькобежца в возрасте 13–14 лет, кото-

рые были поделены на три группы – кон-

трольную и две экспериментальные, по 8 че-

ловек в каждой группе. Все испытуемые за-

нимались по программе предпрофессиональ-

ной подготовки по конькобежному спорту 

тренировочной группы (ТГ) 3 года обучения. 

Суть педагогического эксперимента со-

стояла во внедрении в тренировочный про-

цесс конькобежцев 13–14 лет методики по-

строения тренировочных занятий в подгото-

вительном периоде тренировки, направлен-

ной на улучшение показателей их специаль-

ной подготовленности и спортивных резуль-

татов в зимнем соревновательном периоде. 

В контрольной группе тренировочный 

процесс проводился по обычной предпро-

фессиональной программе для СДЮСШОР и 

ДЮСШ по конькобежному спорту, с исполь-

зованием работы на велотренажере и специ-

альных упражнений конькобежца (пригибная 

ходьба). Соотношение основных средств 

подготовки конькобежцев 13–14 лет в кон-

трольной группе в подготовительном перио-

де представлено в табл. 1.  

В первой и второй экспериментальных 

группах тренировочный процесс также про-

ходил по программе предпрофессиональной 

подготовки, но в первой группе дополнитель-

но были включены тренировки с роликовой 

подготовкой, а во второй группе – тренировки 

с использованием доски-тренажера. Соотно-

шение основных средств подготовки конько-

бежцев данных групп в подготовительном 

периоде представлены в табл. 2 и 3. 

Нами предполагалось, что применение 

экспериментальной методики построения тре-

нировочных занятий конькобежцев 13–14 лет 

в подготовительном периоде позволит улуч-

шить их специальную подготовку (физиче-

скую и техническую) путем моделирования 

нагрузки роликовой подготовки или подго-

товки с использованием доски-тренажера с 

учетом индивидуальных особенностей юных 

спортсменов. Необходимо отметить, что в 

течение тренировочного процесса в подгото-

вительном периоде использовалось большое 

количество средств общей физической под-

готовки (ОФП), комплекс специальных под-

водящих упражнений, соблюдался ряд об-

щих закономерностей применения трениро-

вочных нагрузок и чередования их с отды-

хом, структура микроциклов. 

Применение экспериментальной методи-

ки построения тренировочных занятий конь-

кобежцев 13–14 лет позволило улучшить их 

специальную (физическую и техническую) 

подготовленность, что выразилось в росте их 

спортивных результатов в зимнем соревно-

вательном периоде. Прирост специальной 

подготовленности конькобежцев за время 

эксперимента представлен в табл. 4 и 5.  
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Таблица 1 

Соотношение основных средств подготовки конькобежцев 13–14 лет 

в контрольной группе в подготовительном периоде 

 
 Средства подготовки Количество учебных часов 

Общая физическая подготовка 

1 Бег 40 

Скоростные и контрольные тренировки в анаэробном режиме (140 уд./мин.) 10 

Тренировки в аэробном режиме (пульс <140 уд./мин.) 30 

2 Общеразвивающие упражнения, утренняя ритмическая гигиеническая гимнастика 15 

3 Спортивные и подвижные игры 20 

4 Скоростно-силовая подготовка 30 

5 Велоезда 60 

6 Туристические походы 10 

Специальная физическая подготовка 

1 Пригибная ходьба 25 

2 Специальные подготовительные упражнения 25 

 

 

Таблица 2 

Соотношение основных средств подготовки конькобежцев 13–14 лет 

в подготовительном периоде в экспериментальной группе 1 

 
 Средства подготовки Количество учебных часов 

Общая физическая подготовка 

1 Бег 40 

Скоростные тренировки и контрольные в анаэробном режиме (140 уд./мин.) 10 

Тренировки в аэробном режиме (пульс < 140 уд./мин.) 30 

2 Общеразвивающие упражнения, утренняя ритмическая гигиеническая гимнастика 15 

3 Спортивные и подвижные игры 20 

4 Скоростно-силовая подготовка 25 

5 Велоезда 50 

6 Туристические походы 10 

Специальная физическая подготовка 

1 Бег на роликовых коньках  60 

Километраж на роликах (км) 260 

2 Пригибная ходьба 15 

3 Специальные подготовительные упражнения 15 

 

 

Таблица 3 

Соотношение основных средств подготовки конькобежцев 13–14 лет 

в подготовительном периоде в экспериментальной группе 2 

 
 Средства подготовки Количество учебных часов 

Общая физическая подготовка 

1 Бег 40 

Скоростные тренировки и контрольные в анаэробном режиме (140 уд./мин.) 10 

Тренировки в аэробном режиме (пульс <140 уд./мин.) 30 

2 Общеразвивающие упражнения, утренняя ритмическая гигиеническая гимнастика 15 

3 Спортивные и подвижные игры 20 

4 Скоростно-силовая подготовка 25 

5 Велоезда 50 

6 Туристические походы 10 

Специальная физическая подготовка 

1 Специальные упражнения на доске-тренажере 60 

2 Пригибная ходьба 15 

3 Специальные подготовительные упражнения 15 
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Таблица 4 

Прирост физической и технической  

подготовленности конькобежцев (контрольная группа) 

 

Дистанция 

Контрольная группа 

результат  

до эксперимента 

результат после 

эксперимента 

прирост 

(с/см) 

прирост 

(%) 
достоверность 

Бег 100 м 14,56 14,04 0,52 3,3 Р < 0,05 

Тройной 

прыжок 
689 698 9 1 Р < 0,05 

Бег 1000 м 243,45 242,34 2,11 0,9 Р < 0,05 

Техническое 

мастерство 

Обязательная  

техническая  

программа 

Обязательная  

техническая  

программа 

   

 

 

Таблица 5 

Прирост физической и технической подготовленности  

конькобежцев (экспериментальные группы 1 и 2) 

 

Дистанция 

Экспериментальная группа 1 Экспериментальная группа 2 

резуль-

тат до 

экспе-

римента 

результат 

после 

экспери-

мента 

при-

рост 

(с/см) 

при-

рост 

(%) 

досто-

вер-

ность 

резуль-

тат до 

экспери-

мента 

резуль-

тат после 

экспери-

мента 

при-

рост 

(с/см) 

при-

рост 

(%) 

досто-

вер-

ность 

Бег 100 м 14,05 13,25 0,80 6 Р < 0,05 14,17 13,75 0,42 3 Р < 0,05 

Тройной 

прыжок 

702 719 17 2 Р < 0,05 701 718 17 2 Р < 0,05 

Бег 1000 м 241,1 236,38 4,74 2 Р < 0,05 235,6 232,65 3 1 Р < 0,05 

Техниче-

ское мас-

терство 

Обяза-

тельная 

техни-

ческая 

про-

грамма 

    Обяза-

тельная 

техниче-

ская 

про-

грамма 

    

 

 

 

Выявлено, что исследуемые конькобеж-

цы улучшили свои результаты по большин-

ству показателей во всех наблюдаемых груп-

пах. Одновременно произошли достоверные 

изменения специальной подготовленности 

внутри каждой группы. 

Рассматривая полученные результаты 

исследования, можно констатировать, что в 

трех группах наблюдался прирост показате-

лей в течение всего периода подготовки, од-

нако в темпах прироста имелись различия, 

что, по нашему мнению, отражает неодинако-

вый характер адаптации организма юных 

спортсменов на разноплановые тренировоч-

ные воздействия в подготовительном периоде. 

В экспериментальной группе 1, в кото-

рой применялись тренировочные нагрузки с 

роликовой подготовкой, за время эксперимен-

та достоверно улучшились все рассматривае-

мые показатели (t от 2,88 до 6,83; Р < 0,05).  

В экспериментальной группе 2, в кото-

рой применялись тренировочные нагрузки на 

доске-тренажере, за время эксперимента дос-

товерно улучшились все рассматриваемые 

показатели (t от 1,96 до 3,66; Р < 0,05), но в 

меньшей степени, чем в экспериментальной 

группе 1. 

В контрольной группе так же произошли 

достоверные положительные изменения по 

большинству показателей (t от 1,56 до 2,94;  

Р < 0,05), но это совсем незначительно по 

сравнению с экспериментальными группами. 

Делая вывод по результатам проведенно-

го эксперимента, можно отметить, что при-

менение катания на роликовых коньках в 

большей мере способствует росту результа-

тов специальной подготовленности конько-
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бежцев, чем использование тренировочных 

нагрузок на доске-тренажере.  
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The sphere of sport is characterized by intensive development and growth of sporting achievements now. The growing 

level of sports results, rational use of time playing sports demand search of the new means and methods directed to improve-

ment and increase in efficiency of training process. In training process characteristic features of the operated system which 

influence correctness and timeliness of adoption of optimal solutions are distinguished. The mode of the anticipating man-

agement with forecasting of process of the leading functions of organism is most effective. Information obtained in the 

course of the trainings and competitions allows control objectively development of individual characteristics to which train-

ing process is directed. Studying of sports training should not be limited only to pedagogical researches. It demands inclusion 

in system of sports training of knowledge of biological essence of live matter with regularities of development of the whole 

organism inherent in it at influence of complex of the training influences. Such approach means application of the theory of 

systems for research and explanation of difficult venues. However system approach was not still used fully in researches of 

the theory and technique of speed skating. It is caused by the fact that in speed skating only those parties which give in to 

formalization easier and which research allows use of the device and methods of this or that section of sports preparation are 

allocated and studied. Such approach is insufficient for understanding of all complexity of sports training in speed skating 

and it has influenced the choice of subject of research. 
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