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Введение. В настоящее время приходится 
решать множество сложных проблем при под-
готовке юных конькобежцев, поскольку в 
большинстве регионов России материальная 
база не отвечает современным требованиям 
занятий конькобежным спортом [2, 5]. Ис-
ключением являются города с крытыми кат-
ками, в их числе Москва, Коломна, Челя-
бинск. Однако этих ресурсов явно недоста-
точно, поскольку развивают конькобежный 
спорт более чем в тридцати городах нашей 
страны, и там юные конькобежцы имеют воз-
можность кататься на коньках только в зим-
ний период. Это существенно снижает воз-
можности подготовки конькобежцев.  

Материалы и методы. В спортивной 
практике тренеры всегда сталкиваются с проб-

лемой рационального планирования трениро-
вочного процесса [8, 13, 14, 19]. Данная про-
блема связана с разработкой средств и мето-
дов, необходимых для освоения техники дви-
жений конькобежца и развития требуемых 
двигательных качеств. Возникает необходи-
мость выбора таких тренировочных комплек-
сов, при которых спортсмен смог достичь 
высшего уровня спортивных результатов на 
ледовой дорожке, которые адекватны его воз-
растному периоду [1, 4, 9, 17]. Решение пер-
вой задачи сводилось к оценке эффективности 
разных подходов к построению годичного 
цикла подготовки юных конькобежцев. Срав-
ниваются два варианта планирования тре-
нировочных нагрузок юных конькобежцев,  
занимающихся у разных тренеров на базе  
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Цель исследования – оценить эффективность построения годичного цикла подготов-
ки юных конькобежцев; выявить изменения спортивных результатов юных конькобежцев
за последние 10 лет. Материалы и методы. Исследована динамика результатов победите-
лей соревнований за тот же период, а также усредненный показатель 30 лучших спортсме-
нов в возрасте 12–13 лет. Анализ соотношения объемов тренировочных средств с различ-
ным воздействием на функциональные системы организма позволил выявить эффектив-
ность разных вариантов построения годичного цикла подготовки юных конькобежцев.
Результаты. Обоснованы следующие методические рекомендации, касающиеся построе-
ния тренировочного процесса: во-первых, на этапе специальной подготовки спортсменов
необходимо минимизировать объем непрерывной работы в гликолитической зоне; во-
вторых, высокоинтенсивная работа должна сочетаться с нагрузками, выполняемыми на
уровне анаэробного порога. Выявлено, что основное отличие в построении подготовки
сравниваемых групп заключалось в распределении объемов различных по мощности на-
грузок, выполняемых спортсменами в различных по длительности циклах подготовки.
Идея такого подхода заключалась в соблюдении принципа, согласно которому следовало
избегать выполнения завышенных по интенсивности нагрузок, предельное время работы в
которых варьировалось от 60 с до 3–4 мин. Данные нагрузки вызывают повышенную ак-
тивизацию гликолитического механизма энергообеспечения. Оптимальным вариантом на
подготовительном этапе будет планирование работы в аэробном режиме с продолжитель-
ностью от 12 до 20 мин с обязательным включением каждые 3–4 мин ускорения по 20–30 с.
Данный режим обусловлен тем, что процесс восстановления организма проходит интен-
сивнее при выполнении нагрузок на уровне анаэробного порога. Заключение. Для опти-
мизации перспективного планирования подготовки юных конькобежцев необходим мони-
торинг десятилетней динамики спортивных достижений как победителей соревнований,
так и усредненных данных для групп сильнейших спортсменов. 

Ключевые слова: конькобежный спорт, юные спортсмены, построение круглогодич-
ной тренировки, многолетняя динамика результатов. 
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подготовку в тренировочные группы (группы 
12–13 лет) возрастают требования к освоению 
технико-тактическим навыкам, уровню физи-
ческой подготовленности, а также спортив-
ным результатам [3]. Общий объем годовой 
нагрузки, касающийся средств подготовки 
юных конькобежцев в сравниваемых группах, 
существенно не отличался. В то же время 
распределение средств подготовки в годич-
ном макроцикле, как следует из графиков (см.  
рис. 1 и 2), достоверно различалось. Так, при 
примерно равном объёме СП (37,3 и 39,7 %) 
доля объёма ОФП в контрольной группе 
больше, чем в экспериментальной группе, на 
9,5 %, в то же время нагрузка тренировочных 
средств, относящихся к специальной физиче-
ской подготовке, у них была на 12 % меньше. 

Планирование тренировочной подготовки 
в обеих группах строилось по классической 
схеме. Годичный макроцикл содержал подго-
товительный этап, специально-подготовитель-
ный и соревнования. Мезоциклы состояли из 
2–3-недельных нагрузочных микроциклов  
и одного восстановительного. Микроциклы 
строились по следующей схеме: 3 дня работа + 
день отдыха + 2 дня работа + день отдыха. 
Арсенал средств и комплексы упражнений в 
каждом периоде подготовки в обеих группах 
были также примерно одинаковыми и хорошо 
зарекомендованными на практике у тренеров. 
На подготовительном этапе с мая по август 
применялись средства ОФП и СФП.  

В специально-подготовительном периоде 
основным средством подготовки был бег на 
коньках с включением подводящих упраж-
нений конькобежца. Нагрузка средств ОФП  
была незначительной в обеих группах и не 
отличалась по объёму. Направленность уп-
ражнений ОФП в зимний период сводилась к 
поддержанию физической подготовленности 
юных конькобежцев. Что касается средств 
СФП в указанный период, то здесь были дос-
товерные отличия по объёму (доля нагрузки 
СФП в экспериментальной группе в зимний 
период была выше почти на 40 % по сравне-
нию с контрольной группой). Соответственно, 
спортсмены этой группы имели большие воз-
можности освоения техники бега на коньках, 
по координационным возможностям и разви-
тию специальных физических качеств. 

В соревновательном периоде основным 
средством СП является бег на коньках. В экс-
периментальной группе существенно снижа-
лись объёмы тренировочной работы при по-

вышении общей интенсивности упражнений 
СП. Один-два раза в неделю проводилась конт-
рольная тренировка на соревновательной дис-
танции или меньшей по длине. Такие трени-
ровки выполнялись в парах и с достаточным 
восстановительным периодом между забега-
ми. Для сравнения отметим, что работа в кон-
трольной группе характеризовалась незначи-
тельным спадом объемов СП и увеличением 
интенсивности отдельно взятых упражнений. 

Таким образом, у спортсменов экспери-
ментальной группы, включая контрольные 
забеги, количество соревновательных стартов 
было примерно в 2,5 раза больше. Данный 
факт очень важен для юных спортсменов как 
с точки зрения прироста скорости, так и в 
психологическом плане. Спортсмены, пока-
завшие на предварительной стадии соревно-
ваний более высокие результаты по дистан-
циям, согласно правилам жеребьевки получа-
ют возможность стартовать в более сильных 
забегах (с «выгодными» соперниками) на 
главных соревнованиях.  

Одним из главных различий в построении 
подготовки сравниваемых групп является под-
ход к распределению времени воздействия и 
мощности нагрузки на организм юных конь-
кобежцев в макроцикле. Идея такого подхода 
заключалась в соблюдении принципа, соглас-
но которому следовало избегать реализации 
завышенных по интенсивности нагрузок с пре-
дельным временем работы от 60 с до 3–4 мин. 
Такие нагрузки вызывают повышенную акти-
визацию гликолитического механизма энерго-
обеспечения работы. Очевидно, что их целесо-
образнее применять при развитии скоростной 
выносливости [7, 14].  

Реализуемый вариант тренировки преду-
сматривал работу в аэробном режиме с про-
должительностью от 12 до 20 мин, но с обя-
зательным включением каждые 3–4 мин ус-
корения по 20–30 с. Поскольку процессы 
восстановления при работе на уровне ана-
эробного порога проходят интенсивнее, то их 
эффективность повышается [10, 12, 16].  

Эффективен также и другой вариант раз-
вития скоростной выносливости, который 
включает многократное повторение (от 10 до 
20 раз) небольших отрезков длиной 150–300 м 
с постоянным увеличением скорости от по-
втора к повтору [8]. Упражнение выполнялось 
в пределах 20–40 с, а общий объём воздейст-
вий набирался за счёт количества подходов  
в сериях. Данный вариант предусматривает 
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выполнение по 3–4 серии интервальным ме-
тодом.  

В контрольной группе, в противополож-
ность описанной методике, работа на разви-
тие скоростной выносливости выполнялась 
чрезмерно длительное время. Такой вариант 
развития специальной выносливости менее 
эффективен [16]. Он несет риск получения 
травм как суставов нижних конечностей, так и 
излишнее напряжение функций организма. 
Мышцы спортсменов 12–13 лет не готовы к 
выполнению предлагаемых нагрузок, тем бо-
лее что увеличение длины тела и конечностей 
происходит гетерохронно [18]. Примером 
чрезмерно завышенной нагрузки может слу-
жить бег на коньках при высокой интенсивно-
сти с продолжительностью более 60 с. Много-
кратное повторение такой работы с небольши-
ми интервалами на отдых у подростков может 
вести к неполному восстановлению функций 
организма и, соответственно, срыву адапта-
ции функций организма [9, 15].  

Сравнение динамики результатов двух 
групп конькобежцев младшей возрастной 
группы (12–13 лет) на дистанции 500 м дано  
в таблице. 

Результаты, показанные конькобежцами 
в обеих группах, имеют достоверные отли-
чия: средний результат в экспериментальной 
группе в 12-летнем возрасте выше на 1,11 с,  
а в 13-летнем возрасте эта разница в среднем 
возросла до 2,27 с, что является доказательст-
вом эффективности построения тренировоч-
ного процесса в экспериментальной группе. 

Решение второй задачи работы предусмат-
ривало анализ динамики результатов конько-
бежцев, показанных на официальных сорев-
нованиях за десятилетний период. Такой ана-

лиз является необходимым условием перспек-
тивного управления подготовкой юных спорт-
сменов [7, 12]. В связи с появлением в стране 
крытых катков и открытых ледовых дорожек 
с искусственным льдом наблюдается интен-
сивный рост результатов в скоростном беге на 
коньках в разных возрастных группах [6, 11]. 
Ежегодные финальные Всероссийские сорев-
нования по конькобежному спорту среди юно-
шей и девушек младшей возрастной группы 
(12–13 лет) – «Серебряные коньки» проводят-
ся в крытом конькобежном центре «Уральская 
молния» (г. Челябинск) и конькобежном цент-
ре МО «Коломна».  

На графиках (рис. 3) показана динамика 
лучших результатов (1-е место на официаль-
ных соревнованиях) юных конькобежцев на 
дистанции 500 м за 10-летний период с 2010 
по 2019 год, а также усредненные результаты 
спортсменов, занявших с 1-го по 30-е место за 
тот же период. 

Следует отметить крайне неравномерные 
темпы изменения спортивных результатов в 
отдельные годы. Динамика лучших результа-
тов отличается выраженным приростом изме-
нений в середине и конце рассматриваемого 
10-летнего периода. Общий прирост результа-
тов составил 0,75 с (40,86 с в 2010 году и 40,11 с 
в 2019 году).  

На графиках (рис. 4) приведена анало-
гичная динамика лучших и усредненных ре-
зультатов 30 сильнейших юных конькобеж-
цев на соревновательной дистанции 1000 м. 
При анализе результатов сильнейших конько-
бежцев младшей возрастной группы на дис-
танциях 1000 м за последние десять лет выяв-
лена более выраженная тенденция к улучше-
нию результатов в середине рассматриваемого 

Динамика результатов сравниваемых групп в беге на 500 м 
500-m running performance in the compared groups 

№ 

Экспериментальная группа 
Experimental group 

Контрольная группа 
Control group 

Испытуемый 
Participant 

12 лет 
12 years 

13 лет 
13 years 

Испытуемый 
Participant 

12 лет 
12 years 

13 лет 
13 years 

1 Фо. Е. 43,63 39,92 Со. М. 44,50 41,99 

2 Фи. А. 44,64 42,22 Ро. К. 45,24 41,99 

3 Пл. Д. 45,33 42,82 Ом. А. 46,63 44,58 

4 Гр. Д. 44,46 41,08 Та. М. 44,68 43,46 

5 Бу. С. 44,61 41,25 Ог. И. 46,74 43,28 

6 Ра. Д. 44,91 41,25 Ки. Д. 46,53 45,41 

 Х ± σ 44,61 ± 0,51 41,42 ± 0,91 Х ± σ 45,72 ± 2,27 43,45 ± 1,25 
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лучших на этой дистанции на финальных все-
российских соревнованиях «Серебряные конь-
ки». Общие методические рекомендации по 
методике тренировки юных конькобежцев 
сводятся к следующему: а) необходимо ми-
нимизировать объем непрерывной работы в 
гликолитической зоне в упражнениях дли-
тельностью от 60 с до 3 мин; б) скоростные 
упражнения следует сочетать с оптимальны-
ми по длительности нагрузками, выполняе-
мыми на уровне анаэробного порога. 
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Aim. The paper aims to assess the effect of a one-year training cycle for speed skaters and to
identify changes in their sports performance for the last 10 years. Materials and methods.
The dynamics of sports performance was studied among winners and used together with the average
performance indicators of 30 leading athletes aged from 12 to 13 years. The analysis of correla-
tion between the intensity of training means and their effect on functional systems of the body al-
lowed to estimate the effectiveness of different programs of one-year training for speed skaters.
Results. As a result of the study, the following recommendations have been proposed: to reduce
the intensity of continuous performance at the so-called glycolytic stage in the course of special
physical exercises; to combine high-intensity training with training at anaerobic threshold. It was
established that the main difference in the training programs of the compared groups was asso-
ciated with load distribution in the training cycles of different duration. This method corres-
ponded to the principle of avoiding excessive load by limiting maximal performance (60 seconds
to 3–4 minutes). Such load provokes increased activation of glycolytic energy production.
The best option at the preparatory stage is to provide aerobic performance of 12–20 minutes with
obligatory use of a 20–30-second acceleration each 3–4 minutes. Such performance intensifies
recovery processes due to the use of exercises at anaerobic threshold. Conclusion. The long-term
planning of training requires a 10-year monitoring of sports performance among both winners
and leading athletes. 

Keywords: speed skating, young athletes, one-year training, multi-year dynamics. 
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