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Аннотация 
Статья посвящена вопросу поиска новых путей повышения эффективности процесса подго-

товки высококвалифицированных конькобежцев-спринтеров в соревновательном периоде. Решени-
ем проблемы подготовки в современное время, а именно определение особенностей индивидуали-
зации тренировочного процесса высококвалифицированных конькобежцев-спринтеров с учетом их 
доминирующих качеств, возможно с помощью дифференциации тренировочных нагрузок. Целью 
исследования являлось определение особенностей дифференцированного подхода в тренировочном 
процессе высококвалифицированных конькобежек, специализирующихся на коротких дистанциях. 
В ходе исследования были выявлены особенности дифференцированного подхода в подготовке 
конькобежцев-спринтеров высокой квалификации в соревновательном периоде, а именно вариатив-
ность средств и методов тренировки, тренировочных нагрузок, технико-тактической подготовки, 
совершенствования двигательного динамического соревновательного стереотипа, построения со-
ревновательного мезоцикла. В содержании статьи подробно представлены особенности трениро-
вочного процесса, которые необходимо учитывать при планировании, осуществлении и коррекции 
процесса подготовки спортсменов с учетом их генетической предрасположенности. Доказано по-
вышение уровня спортивных результатов в главных стартах спортивного сезона на дистанциях 500 
и 1000 м. 

Ключевые слова: высококвалифицированные конькобежцы, спринтеры, соревновательный 
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Abstract 
The article is devoted to the search for new ways to improve the efficiency of the training process 

for highly qualified speed skaters-sprinters in the competitive period. By solving the problem of training in 
modern times, namely, the determination of the peculiarities of the individualization of the training process 
of highly qualified speed skaters-sprinters, taking into account their dominant qualities, it is possible with 
the help of differentiation of training loads. The aim of the study was to determine the features of a differ-
entiated approach in the training process of highly qualified speed skaters specializing in short distances. 
In the course of the study, the features of a differentiated approach in the training of highly qualified speed 
skaters-sprinters in the competitive period were revealed: the variability of means and methods of training, 
training loads, technical and tactical training, improving the motor dynamic competitive stereotype, build-
ing a competitive mesocycle. In the content of the article, the features of the training process are presented 
in detail, which must be taken into account when planning, implementing and correcting the process of 
training athletes, taking into account their genetic predisposition. The effectiveness of the training process 
was proved, as a consequence of the increase in the effectiveness of competitive activity at distances of 
500 and 1000 m. 

Keywords: highly qualified skaters, sprinters, competition period, individualization, differentiated 
approach. 

ВВЕДЕНИЕ 

В настоящее время конькобежцы России занимают лидирующие позиции на меж-
дународной спортивной арене. Наблюдается тенденция роста технических результатов 
конькобежцев различных возрастных групп во всем мире, связано это с появлением высо-
котехнологичного спортивного инвентаря и экипировки, а также со строительством кры-
тых катков с быстрыми искусственными ледовыми дорожками [6]. 

Именно на спринтерских дистанциях проявляется серьезная конкуренция, где итог 
соревновательной борьбы зависит от долей десятых и сотых секунд. Чтобы занять ста-
бильные лидирующие позиции высококвалифицированным конькобежкам-спринтерам, 
зачастую имеющих одинаковый уровень подготовленности, необходимо тренировочный 
процесс осуществлять исходя из задатков, определяющих  предрасположенность к кон-
кретной двигательной деятельности при этом программы тренировочных воздействий, 
обеспечивающих реализацию данных задатков в направлении достижения максимальных 
спортивных результатов, следует выстраивать с учетом доминирующих физических ка-
честв конькобежек [1, 4, 5]. Однако, в конькобежном спорте принято выделять спортсме-
нов специализирующихся на коротких, средних, длинных дистанциях [2, 3]. Поэтому в 
настоящее время становится целесообразным пересмотр принятого в теории и методике 
конькобежного спорта подхода к тренировочному процессу. 

Именно дифференцированный подход к тренировочным нагрузкам в соревнова-
тельном периоде позволит максимально развить сильные спортивной стороны подготовки 
высококвалифицированных конькобежек, и, как следствие, получить прирост спортивных 
результатов на своих коронных дистанциях. 

Цель исследования – определить особенности дифференцированного подхода в 
тренировочном процессе высококвалифицированных конькобежек, специализирующихся 
на коротких дистанциях, в соревновательном периоде с учетом их доминирующих физи-
ческих качеств –быстроты или силы . 

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДИКА ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследование проводилось на кафедре теории и методики конькобежного спорта 
Уральского государственного университета физической культуры г. Челябинска и на базе 
Общественного бюджетного учреждения «Регионального центра спортивной подготовки 
по конькобежному спорту им. Л. П. Скобликовой» в период с августа 2020 г по март 2021 
г. В эксперименте приняло участие 18 высококвалифицированных конькобежцев (жен-
щин), возраст спортсменок 18–30 лет, стаж занятий не менее 8 лет. Спортсменки были 
разделены на три группы (контрольную, экспериментальную – 1, экспериментальную – 
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2). Контрольная группа тренировалась по программе подготовки без учета индивидуаль-
ной предрасположенности конькобежек, экспериментальная группа – 1 осуществляла 
процесс подготовки с учетом доминирующего качества –быстрота, а экспериментальная 
группа – 2 учитывала при планировании генетические склонности к развитию силовых 
способностей. 

Следует отметить, что экспериментальные группы осуществляли одинаковое соот-
ношение тренировочных нагрузок разделов подготовки в годичном макроцикле на осно-
вании Стандарта спортивной подготовки по виду спорта конькобежный спорт, так как 
единый календарь соревнований, одинаковая специализация спортсменок, соблюдая ос-
новы теории и методики физической культуры и спорта в планировании и периодизации. 

Это свидетельствует о выполнении задач этапа высшего спортивного мастерства, 
об осознанности применения методики спортивной подготовки для достижения цели и 
задач тренировочного процесса. 

В соревновательном периоде дифференциация тренировочных нагрузок высоко-
квалифицированных конькобежцев-спринтеров с доминирующем качеством – быстрота 
осуществлялась на основе следующих особенностей: 

1. Соревновательные средства тренировки: бег с «петлей»; бег по кругу умень-
шенного радиуса и по повороту с максимальной скоростью; быстрый бег с ходу по пря-
мой и повороту; бег со старта; бег с ходу; бег за более быстрым партнером; бег с высокой 
частотой движения. 

2. Методы тренировки: повторный, соревновательный. 
3. Тренировочные занятия развивающей направленности: многократное прохож-

дение дистанций 50–150 м; прохождение отрезка дистанции 600 м + 400 м +300 м; пробе-
гание отрезков 200 м с ходу до 8 раз. 

4. Нагрузки силовой направленности: режим работы непредельных отягощений с 
максимальной скоростью с весом 50–80% от максимума, 4–7 приседаний. 

5.–Технико-тактическая подготовка: нарастание скорости на первых 200–300 м и с 
последующим ее снижением; высокая скорость на первых 600 м и дальнейшее ее сниже-
ние. 

6.–Двигательный динамический соревновательный стереотип: катание на высокой 
скорости за счет быстрого льда, малого радиуса, лидирования. 

7.–Тренировочная нагрузка в соревновательном мезоцикле: снижение объема к 
главному старту. 

8.–Недельный микроцикл: понедельник – скоростная выносливость; вторник – 
скоростно-силовая направленность; среда – аэробные возможности; четверг – активно-
пассивный отдых; пятница – скоростно-силовая направленность; суббота – аэробные 
возможности; воскресенье – пассивный отдых. 

В соревновательном периоде дифференциация тренировочных нагрузок высоко-
квалифицированных конькобежцев-спринтеров с доминирующем качеством – сила осу-
ществлялась на основе следующих особенностей: 

1. Соревновательные средства тренировки: прохождение дистанции с переменной 
скоростью; бег с «петлей»; прохождение дистанции в низкой посадке; бег с мощным от-
талкиванием; бег за более сильным партнером; бег с отягощением; бег с сопротивлением; 
медленный бег редкими шагами. 

2. Методы тренировки: повторный, интервальный, переменный, соревнователь-
ный. 

3. Тренировочные занятия развивающей направленности: прохождение отрезков 
дистанции 200–400 м, 6–8 раз; прохождение отрезка дистанции 400 м + 600 м + 500 м; 
пробегание отрезка 400–1000 м (100 м + 100 м медленно), 3–5 повторений.  

4. Нагрузки силовой направленности: предельные и околопредельные режимы ра-
боты с весом 90–100% от максимума, 1–3 приседания. 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2021. – № 5 (195). 

 300

5. Технико-тактическая подготовка: с повышением скорости на первых 400 м и 
снижением ее на финишной прямой; нарастание скорости на первых 200 м, снижение ее 
на переходной прямой, повышение на последнем повороте и снижение на финишной 
прямой; равномерное прохождение дистанции. 

6. Двигательный динамический соревновательный стереотип: катание в редком 
темпе с сильным отталкиванием чередуя со скоростными отрезками; бег с сопротивлени-
ем, отягощением. 

7. Тренировочная нагрузка в соревновательном мезоцикле: максимальный объем 
на второй неделе и с постепенным снижением к главному старту. 

8. Недельный микроцикл такой же как при подготовке конькобежцев с предраспо-
ложенностью к скоросным способностям.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. 

Применение в соревновательном периоде высококвалифицированных конькобеж-
цев-спринтеров дифференцированных тренировочных нагрузок способствовало досто-
верному повышению спортивных результатов (Р<0,05) на дистанциях 500 и 1000 м в 
главном старте спортивного сезона. Кроме того, абсолютный лучший результат сезона 
конькобежек, входивших в экспериментальные группы, были выше, чем у испытуемых из 
контрольной. Достоверность этих различий подтверждена методами математической ста-
тистики по t-критерию Стьюдента. 

ВЫВОДЫ 

Особенности тренировочного процесса с учетом дифференцированного подхода 
заключаются в вариативности: средств и методов тренировки, тренировочных нагрузок, 
технико-тактической подготовки, совершенствования двигательного динамического со-
ревновательного стереотипа, построения соревновательного мезоцикла. 

С учетом доминирующих физических качеств высококвалифицированных конько-
бежек-спринтеров таких, как быстрота и сила, необходимо планировать, осуществлять и 
корректировать тренировочный процесс в соревновательном периоде. Правильно подо-
бранная нагрузка и направленность тренировочного процесса позволит повысить уровень 
спортивных результатов на дистанциях 500 и 1000 м. 
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ПРОБЛЕМЫ И ПЕРСПЕКТИВЫ ОБУЧЕНИЯ СТУДЕНТОВ ВУЗА ПО 
ПРИКЛАДНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 
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ярск 

Аннотация 
В данной статье рассматривается проблемы формирования и необходимость гармоничного 

развития подростков и студентов, которая в свою очередь оказывает влияние на укрепление и со-
хранения здоровья молодых людей средствами общей физической культуры, туризма и спорта, при-
влечение молодого поколения к здоровому образу жизни. Оценка формирования готовности сту-
денческой молодежи для их профессиональной деятельности. Ведь спорт в наше время – мощное 
социальное явление, способное формировать как социальную реальность, так и саму личность. Из 
понимания социальных аспектов проблемы соотношения спорта и образа жизни людей во многом 
зависит от жизни подрастающего поколения. Физическая активность студентов заключается в том, 
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сти. 
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