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ВОЗМОЖНОСТИ ПОВЫШЕНИЯ РЕЗУЛЬТАТИВНОСТИ КОНЬКОБЕЖЦЕВ 

НАЦИОНАЛЬНОЙ СБОРНОЙ РЕСПУБЛИКИ КАЗАХСТАН 
 

Аннотация 
В статье рассматриваются возможности повышения скоростно-

силовых качеств у спортсменов с применением методик зарубежных и оте-
чественных авторов. Дано описание основ подготовки спортсменов-стайе-
ров на длинные дистанции. Применения методики обоснованы и представле-
ны в таблицах результатов тестирования на заключительном этапе экспе-
риментального исследования. 

Ключевые слова: возможность повышения результатов, эффектив-
ные методики в конькобежном спорте, Олимпийский цикл подготовки 
спортсменов. 

 
1 Введение 
Современный уровень развития конькобежного спорта свидетельствует о скачке в ре-

зультатах преодоления дистанции спортсменами. Дальнейший прогресс спортивных дости-
жений прямо зависит от важнейших факторов, лимитирующих рост спортивных достижений. 
Следовательно, возросли требования по всем сторонам подготовки спортсменов, в том числе 
многолетней. 

В рациональном построении многолетней подготовки, логично сочетающей соревно-
вания, тренировки, восстановительные мероприятия, обоснованное чередование циклов и пе-
риодов подготовки, ее отдельных компонентов, по нашему мнению, на сегодняшний день 
имеются наибольшие резервы для повышения эффективности подготовки спортсменов вы-
сокой квалификации [1]. 

Наиболее достоверным показателем эффективности тренировочного процесса являет-
ся уровень прироста спортивных результатов. При этом просматривается и определенный не-
достаток: в оценке данного показателя, который возможно определить только по итогам вы-
ступлений конькобежцев в наиболее ответственных стартах. 

2 Материалы и методы 
В научных трудах многие авторы обращались к проблемам повышения эффективно-

сти тренировочного процесса, предлагая свои методики в данном направлении. Перечень на-
учных трудов по применению различных методик подготовки спортсменов и организации 
тренировочного процесса представлен в таблице 1. 
 

Таблица 1 – Список научных трудов по технологиям и методикам тренировочного процесса 
 

Имя автора Методики тренировочного процесса

Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в олимпийском спорте 
Мартыненко И.В. Методика спортивной подготовки юных конькобежцев на начальном 

этапе в условиях крытых катков 

Актуализация методики подготовки конькобежцев 11-12 лет в 
современных условиях 
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Трутаева И.Н. Методика подготовки высококвалифицированных конькобежцев с 
трехцикловой периодизацией тренировочного процесса в условиях 
крытых катков 

Кайкан С.М. Особенности функционального состояния сердечно-сосудистой
системы и нейровегетативной регуляции ее деятельности у 
конькобежек-спринтеров 

Бахрах И.И., 
Докторевич А.М. 

Комплексный контроль в системе подготовки юных конькобежцев

Вашляев Б.Ф. Тренировка квалифицированных конькобежцев

Аркаев JI.Я., 
Сучилин Н.Г. 

Технология подготовки спортсменов высшей квалификации 

Васильковский Б.М., 
Иванов B.C. 

Модель годового цикла тренировки конькобежцев-многоборцев

 
В научной литературе представлены как общие методики подготовки спортсменов, 

так и технологии, и методики проведения тренировок конькобежцев с учетом специфики 
данного вида спорта.  

3, 4 Результаты и обсуждение 
В ходе исследования мы изучили Олимпийский цикл подготовки спортсменов на при-

мере национальной сборной конькобежцев Республики Казахстан. Он состоит из пяти основ-
ных этапов: 

1) повышение специфической по виду спорта двигательной подготовленности; 
2) приобретение новых технических навыков и комбинаций высокой сложности; 
3) обновление соревновательных комбинаций; 
4) повышение технического мастерства и достижению устойчивости (надёжности) 

соревновательных действий; 
5) улучшение качества, стабильности соревновательных действий и устойчивости к 

стрессу [2]. 
Приведенные выше этапы определяют промежуточные и конечные цели в четырех-

летнем цикле подготовки спортсменов высшего мастерства. 
В таблице 2 представлены основные направления спортивной подготовки в рамках 

четырёхлетнего цикла. 
 

Таблица 2 – Спортивная подготовка в рамках четырёхлетнего цикла 
 

Год Основные направления подготовки 

1-й Приглашение и тестирование новых кандидатов, подбор тренеров и других штатных спе-
циалистов, обновление и корректировка привычных форм и методов тренировки, обнов-
ление, набора упражнений; формирование командного духа и духа товарищества у 
спортсменов и штатных специалистов

2-й Дальнейший отбор и утверждение новых кандидатов, приобретение новых технико-так-
тических навыков, увеличение тренировочных нагрузок, повышение качества трениро-
вочного процесса 

3-й Достижение максимального уровня тренировочных нагрузок; утверждение плана годич-
ного цикла подготовки к олимпийскому сезону и определение индивидуальных харак-
теристик выполнения соревновательного упражнения для каждого члена команды 

4-й Стабилизация состава команды (обычно двойного состава олимпийской сборной); стаби-
лизация тренировочных нагрузок на уровне предыдущего года, утверждение и закрепле-
ние модели поведения на соревновании и выполнения соревновательного упражнения 

 



ҚМПИ ЖАРШЫСЫ №4 (56), 2019 ВЕСТНИК КГПИ №4 (56), 2019 
ISSN 2310-3353 ISSN 2310-3353 
 

64 

Исследование проходило на базе сборной команды Республики Казахстан по конько-
бежному спорту. В исследовании принимали участие 5 спортсменов: из них 3 мастеров спор-
та, 2 – мастеров спорта международного класса. Возраст спортсменов от двадцати до тридца-
ти лет. 

Экспериментальное исследование по развитию силовой выносливости конькобежцев 
нами проводилось в несколько этапов: 

1 этап констатирующий (2018-2019 гг.) – констатирующий эксперимент: выявление 
уровня развития силовой выносливости конькобежцев-стайеров на момент начала экспери-
мента. Формирующий этап экспериментального исследования проходил с декабря 2018 года 
по апрель 2019 года. 

Формирующий эксперимент ориентирован на изучение динамики развития изучаемо-
го педагогического явления в процессе активного воздействия исследователя на условия вы-
полнения деятельности. На определенном этапе исследования мы анализировали запись со-
ревнований 2018-2019 гг. у спортсменов, участвующих в эксперименте, на дистанции 3000 м.  

На основе полученных данных сделаны выводы и даны рекомендации по развитию 
силовой выносливости конькобежцев. 

В нашем исследовании целью констатирующего эксперимента является выявить уро-
вень силовой выносливости конькобежцев-стайеров. Спортсмены показали результат на 
главных соревнованиях сезона. 

Оценка исходного уровня показателей силовой выносливости нами осуществлялась 
по методике Б.М. Васильковского. Данная методика основывается на подсчете количества 
шагов (что определяет силовую выносливость в коньках) во время соревнований и контроль-
ных тренировок [5]. 

Полученные данные сводились в таблицу, отражающие результаты тестирования на 
начальном этапе экспериментального исследования представлены в таблице 3. 
 

Таблица 3 – Результаты тестирования на начальном этапе экспериментального исследования 
 

Спортсмен 
(Ф.И.О.) 

Результат 
3000 м. (мин) 

Кол-во 
шагов  
в начале 

Силовая 
выносливость  

в кругах 

Скоростная, 
выносливость,  

в кругах 

Некомпенси-
рованное 
утомление  
в кругах 

Кузин Д. 4.09.65 8-14 3 2 (9-15) 2 (10-16) 

Айдова Е. 4.20.30 8-14 2 2 (12-16) 3 (12-16) 

Мезенцев Ф. 4.12.73 6-14 2 3 (9-15) 2 (10-15) 

Кленко А. 4.23.12 10-14 4 1 (9-15) 2 (10-15) 

Морозов Д. 4.21.06 8-14 4 1 (9-16) 2 (10-16) 

Среднее 
значение

4.17.36 8-14 3 1,8 2,2 

 
По результатам тестирования на начальном этапе исследования наблюдается 

определенное соотношение отдельных показателей, указанных в таблице 3: у нескольких 
спортсменов. «Количество шагов в начале» показывает нам, как спортсмен бежит в начале 
дистанции, то есть на прямой и в повороте, а также на протяжении всего круга. 

Далее показатель «силовой выносливости» показывает, сколько кругов он держит за-
данную скорость и заданное количество шагов. Следующий столбец «скоростная выносли-
вость, компенсированная», нам говорит о том, как спортсмены держат ту же скорость, но 
уже с большим количеством шагов. Это еще показатель накопления лактата в мышцах, уста-
лости, на дистанции и не компенсированное утомление, когда спортсмен бежит на морально-
волевых качествах, а не на тренированности. Последний столбец таблицы показывает, как 
падает скорость и увеличивается количество шагов на дистанции. 
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Спортсмены показывают достаточно высокий результат, при этом сохраняют одина-
ковый темп бега, то есть прикладывают на протяжении всей дистанции одинаковое количе-
ство силовых импульсов или отталкиваний, при этом скорость круга практически не падает, 
а остается в пределах 1 секунды. 

На следующем этапе экспериментальной работы спортсменам была предложена моди-
фицированная тренировочная программа. 

Развитие силовой выносливости сводилось к решению двух задач: повышение, всеми 
возможными способами величины МПК и формирование мотивационной установки к 
преодолению неприятных ощущений, связанных с развитием утомления в процессе работы, 
тем более ощутимого, чем выше интенсивность последней. 

В ходе исследования тренировочного процесса мы берём за основу методику Маури-
цио Маркетто. Итальянский тренер, профессор Маурицио Маркетто разработал собственную 
методику подготовки спортсменов на олимпийский цикл (4 года). Метод заключается в чет-
ком планировании тренировочного процесса с учетом сезонности и распределения объема 
нагрузок: велотренировки в летний сезон, у мужчин спарринг партнер на ледовых трениров-
ках, длинная штанга (30-40 приседаний с 50-70% от макс.) – с каждым годом объем умень-
шается и так спортсмен подходит к олимпиаде. 

В ходе исследования мы определяли возможность эффективного применения данного 
метода в Национальной сборной конькобежцев Республики Казахстан. Для улучшения ре-
зультатов спортсменов в ходе эксперемента мы расширили методику Маурицио Маркетто. В 
известную методику подготовки спортсменов итальянского тренера мы добавили несколько 
слагаемых с целью обновления и повышения результативности: выявляли где будет силовая 
выносливость спортсмена выше, сравнили традиционную подготовку и подготовку конько-
бежцев по модернизированной методике Маурицио Маркетто. Данные результатов отобра-
жены в таблице 4. 
 

Таблица 4 – Различие традиционной подготовки и подготовки конькобежцев  
по модернизированной методике Маурицио Маркетто 

 

Традиционная подготовка Подготовка по методике Маурицио Маркетто 

Велоработа 50-70 км за одну тренировку Работа на велосипеде 100 км за одну 
тренировку 

Преобладает СФП над ОФП (прыжковая, 
имитационно-техническая) 

Преобладает СФП над ОФП, но большая 
разница в объёме (количество кругов за одну 
тренировку на льду, количество прыжков) 

Силовые тренировки на все группы мышц, 
один час. 

Силовая тренировка на все группы мышц 30 
минут, силовая работа на мышцы ног 
(приседания до 35- 40 раз за один подход) 

Работа на льду направлена на скоростно-
силовую выносливость (многократное 
пробегание коротких отрезков) 

Работа на льду в основном, набора объема (за 
один подход до 50 кругов) 

Отработка техники прохождения поворота по 
кругу или прямо, в одну сторону (на земле, на 
эспандере) 

Отработка техники похождения поворота 
прямо, правым, и левым боком (на земле, на 
эспандере). 

 
Нами были внесены следующие дополнения в Подготовку по методике Маурицио 

Маркетто: с внесением дополнений: 
- упражнения на ленте в сторону в силовой тренировке и перед льдом (в разминке); 
- в специальных круговых тренировках; 
- включены упражнения на динамическое равновесие; 
- включены спарринг-партнеры для мужчин. 
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В связи с этим была модифицирована методика развития силовой выносливости 
Маурицио Маркетто. Мы выяснили, что для развития силовой выносливости способствуют 
тренировки, выполняемые на мощности равной анаэробному порогу. Каждому спортсмену 
подбирается индивидуальный объем нагрузки» [3]. 

Формирующий этап экспериментального исследования проходил с декабря 2018 года 
по апрель 2019 года. Для проверки эффективности предложенной методики развития сило-
вой выносливости конькобежцев, в конце экспериментального исследования нами было 
проведено повторное тестирование спортсменов. 

Тестирование уровня показателей силовой выносливости нами осуществлялось по 
таким же критериям, которые были использованы в констатирующем эксперименте: подсчет 
количества шагов во время соревнований по методике Б.М. Васильковского. 

Поскольку основным показателем эффективности представленной методики являются 
непосредственно выступления на соревнованиях, мы проанализировали график бега 
спортсменов по кругам, – на дистанции 3000 м. Результаты тестирования представлены в 
таблице 5. 

 
Таблица 5 – Результаты тестирования на заключительном этапе экспериментального исследования 

(экспериментальная группа) 
 

Спортсмен 
(Ф.И.О.) 

Результат 
3000 м (мин.) 

Кол-во шагов 
в начале 

Силовая 
выносливость в 

кругах 

Скор. вынос.  
в кругах 

(компенсир.) 

Некомпен-
сированное 
утомление  
в кругах 

Кузин Д. 4.06.61 8-14 4 1 (8-15) 2 (9-15) 
Айдова Е. 4.19.16 8-14 3 2 (9-14) 2 (9-17) 

Мезенцев Ф. 4.12.20 8-14 3 1 (9-14) 3 (9-15) 

Кленко А. 4.20.15 10-14 4 2 (10-15) 1 (11-15) 
Морозов Д. 4.14.95 10-14 5 1 (10-15) 1 (11-15) 

Ср.знач. 4.14.61 8-14 3,8 1,4 1,8 
 
По результатам контрольного исследования можно отметить, что у спортсменов уве-

личилось число кругов, пробегаемых за счет силовой выносливости, там они значительно 
меньше стали переходить в зону некомпенсированного утомления, что поспособствовало 
росту результатов на 3 км. 

У спортсменов Кузина Д. и Мезенцева Ф. силовая выносливость выросла почти вдвое. 
Они на протяжении всего сезона смогли удержать заданный темп и результат, что показы-
вает хорошую подготовку. 

Также у Кленко А. выросла силовая выносливость в один круг, это хороший показа-
тель, т.к. компенсированном утомлений он может находиться дольше. 

В результате данного эксперимента, у спортсменов наблюдался прирост силовой вы-
носливости на 1,06 %, виден прогресс в конкретном качестве, повысился уровень на которые 
вышли спортсмены в сезоне 2017-2018 гг. 

5 Выводы 
Основная задача подготовки – изыскать скрытые резервы организма спортсмена в 

различных сторонах его подготовленности (физической, технико-тактической, психологи-
ческой), и обеспечить их проявление в тренировочной и соревновательной деятельности. 
Особое внимание уделяется поиску скрытых резервов в сфере тактической и психологи-
ческой подготовленности [7]. 

Наиболее значимыми методическими положениями и принципами подготовки спорт-
сменов в олимпийском цикле являются следующие: 
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- перспективное планирование подготовки, комплексная увязка ее составляющих и 
систем обеспечения (научного, медицинского, материально-технического, финансового и 
др.); 

- целевой подход, согласно которому, прогнозируемый конечный результат спортсме-
на на республиканских и международных соревнованиях определяют содержание и характер 
процесса подготовки; 

- базовая подготовка с опережающим развитием физической, функциональной и пси-
хологической подготовленности; 

- целенаправленное применение в тренировочном процессе инновационных техноло-
гий повышения работоспособности; 

- углубленная индивидуализация тренировочного и соревновательного процесса; 
- оптимальное сочетание нагрузки и факторов восстановления; 
- динамичность системы подготовки, гибкое планирование, оперативная коррекция 

тренировочного процесса в соответствии с текущим состоянием спортсмена [4]. 
Для успешного выступления на Олимпийских Играх (2018 и 2022 гг.) необходимо 

уделить дополнительное внимание следующим факторам: научно-методическому обеспече-
нию и медико-биологическому обеспечению, восстановительным мероприятиям и режиму 
активного отдыха спортсменов [8]. 

Принимая во внимание мировой положительный опыт подготовки спортсменов, в том 
числе быстро развивающихся азиатских стран (Китай), необходимо в Республике Казахстан 
создать центры научно-методического информационного обеспечения подготовки нацио-
нальных сборных команд Республики Казахстан по видам спорта, которые бы аккумулиро-
вали в себе все новое в спортивной индустрии. 

Задачами таких центров должно быть: 
- сбор и анализ данных уровня спортивного мастерства, физического состояния основ-

ного и резервного состава, данных антидопингового контроля; 
- информационно аналитическое обеспечение деятельности по всем вопросам подго-

товки сборной команды; 
- подготовка, разработка и внедрение рекомендаций по вопросам подготовки сборных 

команд к Олимпийским Играм; 
- проведение комплексных обследований сборных команд, анализ полученных данных 

и сравнение их с промежуточными целевыми показателями, д/йа основании этого внесение 
корректировок в тренировочный процесс; 

- проведение анализа тренировочных и соревновательных нагрузок с учетом индиви-
дуализации; 

- разработка рекомендаций по спортивному питанию. 
При формировании резерва сборных команд ВСМ основой организации должна быть 

централизованная подготовка спортсменов. 
Важным элементом в организационной структуре необходимо выделить наличие 

административной группы в лице начальников основной и молодежной команд, тренера-
администратора и тренера-механика, призванной снять большой объем рутины с тренерского 
состава и высвободить время для эффективного планирования и организации тренировочной 
деятельности [6]. 

Утверждение рациональной схемы взаимодействия сборной команды разграничит 
ответственность, определит основные направления подготовки сборной команды к зимним 
олимпийским играм 2022 г. с учетом уровня результата в конкретные дисциплины. 
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ГУРСКАЯ, И.Ф., ТЫНБАЕВ, Ж.А. 
ҚАЗАҚСТАН РЕСПУБЛИКАСЫ ҰЛТТЫҚ ҚҰРАМАСЫНЫҢ КОНЬКИМЕН ЖҮГІРУШІЛЕР-

ДІҢ НƏТИЖЕЛІЛІГІН АРТТЫРУ МҮМКІНДІКТЕРІ 
Мақалада шетелдік жəне отандың авторлардың əдістемелерін қолдана отырып, спортшы-

лардың жылдамдық-күш қасиеттерін арттыру мүмкіндіктері қарастырылады. Ұзын қашықтыққа 
стайерлерді дайындау негіздері сипатталды. Əдістемені қолдану тəжірибелік зерттеудің қоры-
тынды кезеңінде тестілеу нəтижелерінің кестелерінде негізделген жəне ұсынылған. 

Кілт сөздер: конькимен жүгіру спортының нəтижелерін арттыру мүмкіндігі, тиімді 
əдістемелер, спортшыларды дайындаудың Олимпиадалық циклі. 

 
GURSKAYA, I.F., TYNBAYEV, ZH.A. 
OPPORTUNITIES TO IMPROVE THE RESULTS OF SKATERS OF THE NATIONAL TEAM OF 

THE REPUBLIC OF KAZAKHSTAN 
The article considers the possibility of improving the speed – strength qualities of athletes using 

techniques of foreign and domestic authors. This description of basis of preparation of athletes-stayers in the 
long run. 

Applications of the methodology are justified and presented in the tables of test resultsat the final 
stage of the experimental study. 

Key words: the ability to improve results, effective methods in speedskating, the Olympic cycle of 
training athletes. 
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