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Аннотация. Современный уровень развития конькобежного спорта в мире специалисты характеризуют тен-

денцией к высокому росту спортивных достижений. Это обязывает совершенствовать спортивную подготовку в 
этом виде спорта. В нашей стране Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду конькобежный спорт 
разработан в 2019 года согласно государственному документу «О физической культуре и спорте в РФ». В соответ-
ствии с его требованиями нами установлено, что, на каждом этапе тренировочного процесса спортивная подго-
товка должна быть направлена не только на решение задач по демонстрации высоких спортивных результатов в 
различных соревнованиях, но и на дальнейшее повышение функционального состояния организма спортсменок, 
совершенствование их общих и специальных физических качеств, необходимых для достижения высокого уровня 
их спортивного мастерства. 

Цель исследования – совершенствование спортивной подготовки в конькобежном спорте у девочек 13-14 лет 
на этапе совершенствования спортивного мастерства в условиях среднегорья. 

Задачи исследования: сделать анализ совершенствовать и экспериментально проверить спортивную подготов-
ку спортсменок 13-14 лет на этапе совершенствования спортивного мастерства на основе организации трениро-
вочного процесса в условиях среднегорья.  

Ключевые слова: конькобежный спорт, работоспособность, утомление, спортивная подготовка, мышечная дея-
тельность, этапы спортивной подготовки, сердечно-сосудистая система.  
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227. DOI: 10.47438/1999-3455_2022_2_223. 

 
Введение© 

Общие и специальные физические качества, к кото-
рым ученые относят, в том числе, и выносливость, по-
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могают совершенствовать спортивную подготовку, пре-
одолевать утомление в тренировочной и соревнователь-
ной деятельностях, выполнять работу заданной интен-
сивности и продолжительности, преодолевать дистан-
ции в конькобежном спорте за наименьшее время, 
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поддерживать высокую работоспособность организма 
спортсменок [2, 8].  

Развитие выносливости спортсмена связано либо с 
продолжительным выполнением нагрузки, либо с мно-
гократным ее повторением. Для развития выносливо-
сти спортсменов необходима качественная организация 
спортивной подготовки, с применением инновацион-
ных методов и подходов, которые способствовали бы 
совершенствованию общих и специальных физических 
качеств, повышению функционального состояния 
спортсменок [2].  

Нами отмечено, что функциональные изменения 
сердечно-сосудистой системы, возникающие в резуль-
тате различной мышечной деятельности, изучались 
многими авторами (М.Р. Могендович, 1957; Н.В. Зим-
кин, 1956; В.С. Фарфель, 1963; Р.Е. Мотылянская, 
1969; И.Б. Темкин, 1968; Б.В. Сермеев, 1972; М.Н. 
Фортунатов, 1973, Коломиец О.И, Быков Е.В. Пет-
рушкмна Н.П., 2016 и мн. Др.), но чаще всего на кон-
тингенте взрослых спортсменов. В спортивной подго-
товке особенно важно освещение вопросов адаптации 
организма спортсменок к условиям среднегорья. В 
тренировочном процессе, проводимого в условиях 
среднегорья (высота 1500-3000 м), в организме спорт-
смена происходит снижение парциального и баромет-
рического давления. Это усиливает эффект гипобари-
ческой гипоксии организма, в результате этого сопро-
тивление движущемуся телу уменьшается, позволяя 
спортсмену развивать большую скорость (Артеменков, 
2018: 5-15; Борисова, 2017: 217-273) [1, 2, 3]. В ре-
зультате разреженности воздуха, внешнего применения 
постепенных подъемов на высотные трассы силы гра-
витации уменьшаются, увеличивая адаптированность 
спортсмена к низкому содержанию кислорода, в связи 
с этим, происходит совершенствование его общих и 

специальных физических качеств, повышая функцио-
нальное состояние организма спортсменок. Увеличение 
легочной вентиляции приводит к снижению анаэроб-
ного порога, из-за усиленной работы дыхательной и 
сердечно-сосудистой систем повышается энергетиче-
ская стоимость работы, утомления спортсменок проис-
ходило более быстрыми темпами. Для аэробного обра-
зования энергии и адаптации к большим физическим 
нагрузкам, повышению спортивной работоспособности 
организму необходимо эффективно использовать ки-
слород. Тренировки в условиях среднегорья положи-
тельно влияют на дальнейшие спортивные достиже-
ния, особенно это относится к циклическим видам 
спорта. Организация тренировочного процесса в усло-
виях среднегорья способствует совершенствованию 
комплекса адаптивных реакций, обеспечивающих рост 
общей и специальной физической подготовленности 
спортсменов, создает предпосылки для успешного вы-
ступления на соревнованиях в условиях равнины [4, 6, 
7, 8]. 

Нами исследована реакция сердечно-сосудистой 
системы на индивидуально-дозированную нагрузку в 
условиях среднегорья при выполнении физической 
нагрузки 90% и 70% интенсивности в естественных и 
лабораторных условиях, определен характер восстано-
вительного периода после нагрузок, выполняемых до 
разной глубины утомления. Оценка продолжительно-
сти физической нагрузки проводилась по методике 
Б.В. Сермеева (1969) и А.Д. Солдатова (1963). В про-
цессе выполнения индивидуально-дозированной на-
грузки в условиях среднегорья были зарегистрированы 
показатели пульса, максимального и минимального 
кровяного давления (до нагрузки, на разных стадиях 
работоспособности и в течение пяти минут после пре-
кращения работы) (табл. 1). 

 
Таблица 1 – Динамика изменений показателей сердечно-сосудистой системы у спортсменок  

в конькобежном спорте этапа совершенствования спортивного мастерства в процессе выполнения 
физической нагрузки различной интенсивности 

 

И.Д.Ф.Н. 

До нагрузки Фаза повышенной работоспособности 

Пульс АД ДД 
Продолж. 

физической 
нагрузки 

Пульс: АД ДД 
Продолж. фи-
зической на-

грузки 
Пульс 

70 % интенсивно-
сти на стадионе 

96 103 56 52 162 102 61 66 168 

100 100 100 100 68,7 2,0 8,9 26,9 75 

90 % интенсивно-
сти на стадионе 

96 125 85 48 168 145 57 51 180 

100 100 100 100 75 16 33,1 6,2 87,5 

70 % интенсивно-
сти в лаборатории 

102 91 53 92 168 122 48   

100 100 100 100 64,7 34 9,5   

90 % интенсивно-
сти в лаборатории 

78 97 60 66 156 133 53 64 158 

    100 37,2 11,7 3,1 115,4 

 

 2-я стадия утомления 3-я стадия утомления 

АД ДД 
Продолж. 

физической 
нагрузки 

Пульс АД ДД 
Продолж. 

физической 
нагрузки 

Пульс АД ДД 

98 48 48 168 85 46 39 180 81 69 

4,9 4,3 7,7 75 17,5 17,9 25 87,5 21,4 24,5 

127 62 43 156 114 58 37 168 106 60 

1,6 27,2 11,5 62,5 8,9 31,9 20,9 75 15,2 29,5 

  83 168 120 50 66 174 119 55 

  9,8 64,7 31,8 5,7 28,3 70 30,7 3,7 

134 58 72 180 135 53 68 174 129 56 

38,1 3,4 9,2 130,7 38,1 11,7 3,0 123 32,8 6,7 
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Результаты 
В процессе выполнения физической нагрузки, как в 

лабораторных, так и в естественных условиях, отме-
чался стадийный характер изменения работоспособно-
сти конькобежек. При нагрузке 90 % интенсивности 
нами наблюдалось увеличение работоспособности до 2-
3 повторений, затем наступала фаза снижения работо-
способности (на 10-12 %), которая характеризовалась 
понижением максимального на 8,9% и повышением 
(на 1,8 %) минимального кровяного давления по срав-
нению с фазой повышенной работоспособности. Часто-
та сердечных сокращений, как в естественных, так и в 
лабораторных условиях достигала наибольшей величи-
ны (180 ударов в минуту) в фазе максимальной работо-
способности, после чего имела тенденцию к снижению. 
3-я стадия утомления (Б.В. Сермеев, 1973) характери-
зовалась уменьшением работоспособности на 20,9 %, 
что сопровождалось снижением максимального давле-
ния на 16,6 % и повышением минимального кровяного 
давления на 3,4 % по сравнению со 2-й фазой утомле-
ния [6; 8]. Подобная реакция пульса на физическую 
нагрузку, вместе с исчезновением параллельности рос-
та максимального и снижения минимального кровяно-
го давления, по мнению некоторых авторов (В.В. Ва-
сильева, 1966; Р.Е. Мотылянская, 1969 и др, А.К. По-
пов, 1988), служит признаком околопредельного на-
пряжения сердечно-сосудистой системы у девочек это-
го возраста на этапе совершенствования спортивного 
мастерства. 

Нами отмечено, что при выполнении физической 
нагрузки с 70 % интенсивностью в естественных и ла-
бораторных условиях в фазе максимальной работоспо-
собности отмечается повышение функциональной дея-
тельности сердечно-сосудистой системы: частота сер-
дечных сокращений увеличились на 75 % при беге на 
стадионе и 64,7 % – в лаборатории. При уменьшении 
работоспособности на 10-12 % (2-я стадия утомления) 
отмечается снижение максимального кровяного давле-
ния на 17,5 %. Частота сердечных сокращений на этой 
стадии утомления изменяется незначительно. На 3-й 
стадии утомления наблюдается увеличение частоты 
сердечных сокращений на 70 % в условиях лаборато-
рии и на 87,5 % на стадионе, увеличение минимально-
го давления на 24,5 % на стадионе и на 3,7 % в усло-
виях лаборатории. Максимальное кровяное давление 
снизилось на 20,6 % в естественных условиях и на 
2,8 % – в лаборатории по сравнению с фазой повы-
шенной работоспособности. 

Так как воспитание выносливости всегда связано с 
выполнением нагрузки до утомления, то нас, естест-
венно, интересовал вопрос об оптимальном количестве 
повторения индивидуально дозированной нагрузки, 
при котором наблюдаются наиболее благоприятные 
функциональные сдвиги у девочек, не занимающихся 
в условиях среднегорья. По данным Б.В. Сермеева 
(1973), Мартыненко И.В. (2017) наилучшие результаты 
в развитии выносливости получены при выполнении 
мышечной деятельности до 2-й стадии утомления, что 
соответствует снижению работоспособности на 10-
12 %. В результате наших исследований подобное 
снижение работоспособности наблюдалось после второ-
го и третьего повторения индивидуально дозированной 
нагрузки с 90 % интенсивностью и третьего-четвертого 

повторения нагрузки с 70 % интенсивностью. После-
дующие повторения характеризовались неблагоприят-
ными сдвигами в исследуемых показателях. Выявлен-
ные нами особенности функционирования сердечно-
сосудистой системы в условиях выполнения физиче-
ской нагрузки различной интенсивности свидетельст-
вуют о примате моторного анализатора в регуляции 
функции сердечно-сосудистой системы [7, 9; 10]. 

Установлено, что характер восстановительных про-
цессов зависит от продолжительности и интенсивности 
выполняемой работы. После нагрузки 90 % интенсив-
ности в лабораторных условиях восстановление арте-
риального давления крови наблюдалось к 4-й минуте 
отдыха, а в естественных условиях артериальное дав-
ление снизилось по сравнению с исходными причина-
ми на 16 %. И в том, и в другом случае частота сер-
дечных сокращений была выше исходных данных: на 
местности на 37,5 %, в лабораторных условиях – на 
30,8 %. 

При 70 % нагрузке артериальное давление достигло 
уровня покоя к 3-й минуте отдыха. Частота сердечных 
сокращений на 4-5-й минуте восстановительного пе-
риода превышало исходные данные всего на 5,8 % в 
лаборатории, однако в условиях стадиона этот показа-
тель был выше уровня покоя на 37,5%. 

На основании вышеизложенного можно сделать 
следующие выводы: 

1. При многократном выполнении нагрузки 90 % и 
70 % интенсивности у девочек 13-14 лет наиболее вы-
раженные сдвиги в показателях работоспособности и 
вегетатики наблюдаются при выполнении индивиду-
ально дозированной нагрузки 90% интенсивности в 
условиях среднегорья. 

2. Оптимальным количеством бега является 2-3 по-
вторения для 90 % интенсивности и 3-4 для 70 % ин-
тенсивности бега. 

3. Восстановление исследуемых показателей сер-
дечно-сосудистой системы после выполнения повтор-
ных нагрузок 90 % и 70 % интенсивности характери-
зуется более быстрым восстановлением артериального 
давления. Частота сердечных сокращений за 5 минут 
отдыха не достигает уровня покоя. 

 
Заключение 

На протяжении десятка лет в конькобежном спорте 
России происходит хроническое отставание в спортив-
ной подготовке спортсменов. Для ликвидации этого 
отставания необходим поиск инновационных путей 
оптимизации системы спортивной подготовки на эта-
пах многолетнего тренировочного процесса. Для этого 
необходима разработка и внедрение инновационных 
технологий, изучающих процессы адаптации в услови-
ях экстремальной мышечной деятельности, обеспечи-
вающих положительную динамику функционального 
состояния организма спортсмена, совершенствование 
его общих и специальных физических качеств, способ-
ствующих достижению высокого уровня спортивного 
мастерства на каждом этапе спортивной подготовке. 
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Abstract. Experts characterize the modern level of development of speed skating in the world by the tendency of 
high growth of sports achievements. It obliges to improve the sport training in this kind of sport. In our country the 
Federal standard of sports training in the kind of speed skating was developed in 2019 according to the state docu-
ment "About physical culture and sports in the Russian Federation". In accordance with its requirements we have 
established that, at each stage of the training process, sports training should be aimed not only at solving the prob-
lems of demonstrating high sports results in various competitions, but also at further improving the functional state 
of the female athletes, improving their general and special physical qualities necessary to achieve a high level of their 
sportsmanship.   

The aim of the study is to improve sports training in speed skating for girls 13-14 years old at the stage of im-
provement of sportsmanship in the middle mountain conditions. 

Research objectives: to make an analysis to improve and experimentally verify the sports training of female ska-
ters 13-14 years old at the stage of improving sportsmanship on the basis of the organization of the training process 
in the middle mountains.  

Keywords: speed skating, performance, fatigue, sports training, muscular activity, stages of sports training, car-
diovascular system. 
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