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Аннотация. В статье представлены материалы оценки эффективности разработанной методики, подтверждающие 
корректность выбранного направления в подборе средств и методов тренировки для детей 10-12 лет. Оптимизация 
тренировочных воздействий была основана на возрастных особенностях детей исследуемого возраста, необходимо-
сти повышенного внимания к технически правильному освоению упражнений, а также прикладности, лимитиру-
ющих физических качеств в отношении конькобежного спорта. Цель исследования заключалась в повышении 

уровня развития физических качеств конькобежцев на этапе начальной подготовки. По результатам проведённого 

эксперимента было установлено, что во всех трех предлагаемых тестах были достигнуты достоверно значимые 
различия между экспериментальной и контрольной группами. В тесте на быстроту конькобежцы ЭГ стали бежать 
быстрее спортсменов КГ на 0,49 с (p<0,05); в тесте на силу результаты спортсменов ЭГ по сравнению с КГ стали 
выше на 5,6 см (p<0,05); в тесте на выносливость юные атлеты ЭГ показали более лучшее время по сравнению с 
КГ, в среднем опередив их на 8,96 с (p<0,05). Методика, представленная в работе, может быть интересна для 
применения в конькобежном спорте тренерами, работающими со спортсменами на этапе начальной подготовки. 
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Введение 
На этапе начальной подготовки юных конькобежцев 

необходимо заинтересовать в стабильных занятиях фи-
зической культурой и спортом путем формирования 
знаний об истории, правилах соревнований и о перспек-
тиве завоевания побед. Знания, предложенные во время 
обучения и совершенствования двигательных действий, 
позволят приобрести новые умения, которые в послед-
ствии будут способствовать формированию навыков 
[10]. Корректное сочетание средств и методов трени-
ровки в зале и на льду позволит заложить здоровую ос-
нову подготовки перспективного спортивного резерва 
сборной команды страны [2,8]. 

Однако в отечественной литературе недостаточно раз-
работан вопрос создания современных оптимальных ме-
тодик развития физических качеств конькобежцев на 
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этапе начальной подготовки, способствующих повыше-
нию их спортивных кондиций без ущерба здоровью. 

Лимитирующими физическими качествами в конько-
бежном спорте являются выносливость, быстрота и 
сила, а также к второстепенным качествам следует от-
нести ловкость и гибкость [3,6,7]. По данным научно-
методической литературы в возрасте 10-12 лет в учебно-
тренировочном процессе конькобежцев стоит больше 
уделять внимание освоению правильной техники вы-
полнения упражнений, а также в этом возрасте прояв-
ляется высокая степень сенситивности к выполнению 
физических нагрузок [9]. В данный период стоит разно-
образить занятия различными видами двигательных 
действий, особенно с предметами [4].  

Цель исследования – повышение физических качеств 
конькобежцев на начальном этапе подготовки. 
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Методы исследования: анализ научно-методической 
литературы, педагогический эксперимент, педагогиче-
ское тестирование, методы математической статистики. 

Методика развития физических качеств конькобеж-
цев на этапе начальной подготовки была основана на 
выводах, сформулированных из анализа научно-методи-
ческой литературы о необходимости гармоничного раз-
вития спортсменов за счет большего разнообразия дви-
гательных действий с учетом особого внимания к пра-
вильному выполнению упражнений, развития общей 
выносливости, быстроты и силы [1,5]. Основными сред-
ствами тренировки выступали: легкоатлетический бег 1 
мин. медленно (ЧСС -140-150 уд/мин)+10 с ускорение 
на широкий шаг (ЧСС – 160-170 уд/мин) и так подряд 
3 серии, далее 5 мин. легкий бег или шаг (ЧСС 120 
уд/мин). Повторить 3 сета. Такая тренировка проводи-
лась 1 раз в неделю; укрепление мышечного корсета, 
пояса верхних и нижних конечностей проводили пре-
имущественно с использованием кругового метода тре-
нировки 6-8 станций. Принцип подбора и чередования 
упражнений состоял в переходе от большой мышечной 
группы к малой. Режим выполнения упражнений про-
грессировал от динамического в начале подготовитель-
ного периода к комбинации динамики (10 движений) и 
статики (5-10 секунд) в его конце. В заключительной 

части учебно-тренировочных занятий спортсменам 
предлагались игровые задания с предметами, форма вы-
полнения заданий - эстафета. Такой тип тренировки 
проводили 1 раз в неделю. Быстроту развивали корот-
кими ускорениями с предварительным выполнением 
легкоатлетических подводящих упражнений повтор-
ным методом. Тренировку на быстроту проводили также 
1 раз в неделю. Внимание при выполнении всех упраж-
нений акцентировалось в первую очередь на технике ис-
полнения. Период эксперимента составил 6 месяцев с 
июня 2025 г по ноябрь 2025 г. В эксперименте приняли 
участие 20 конькобежцев 10-12 лет, занимающихся в 
Академии зимних видов спорта в ККЦ «Крылатское». 
Данные спортсмены были разделены на 2 равные по 
подготовленности группы. Экспериментальная группа 
тренировалась по разработанной нами методике, кон-
трольная группа – по традиционной методике детской 
спортивной школы. 

Результаты исследования. Для оценки эффективно-
сти применяемой методики в начале и в конце подгото-
вительного периода были проведены контрольно-педаго-
гические тесты. 

На рисунке 1 представлены результаты конькобеж-
цев в беге на 30 м. 

Рис. 1. Средние результаты конькобежцев ЭГ и КГ в тесте бег на 30м в начале и в конце эксперимента 

Результаты экспериментальной группы в среднем вы-
росли на 0,68 с, что составляет 10,1%. У контрольной 
группы, зафиксирована незначительная положительная 
динамика результатов, среднее время прохождения ди-
станции уменьшилось на 0,14 с, что составило прирост 
2,14% от исходного результата. Различия в результатах 
между ЭГ и КГ достоверно значимы (p<0,05). 

Отметим, что исходный уровень подготовленности у 
контрольной и экспериментальной группы был при-
мерно одинаковый и не имел существенных различий 
(p>0,05), это еще раз подтверждает эффективность раз-
работанной нами методики. 

Ниже представлены средние значения результатов в 
тесте прыжок в длину с места (Рисунок 2). 
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Рис. 2. Средние результаты конькобежцев ЭГ и КГ в тесте прыжок в длину с места в начале и в конце эксперимента 

Значительный прирост зафиксирован у конькобеж-
цев экспериментальной группы, спортсмены стали пры-
гать дальше на 11,6 см (9,86 %) по сравнению с началом 
эксперимента, тогда как в контрольной группе суще-
ственных изменений не зафиксировано, результат в 

среднем вырос на 5,2 см (4,39%). Различия в результа-
тах между ЭГ и КГ достоверно значимы (p<0,05). На 
рисунке 3 представлены средние значения результатов 
в тесте легкоатлетический бег 1000 м. 

Рис. 3. Средние результаты конькобежцев ЭГ и КГ в тесте легкоатлетический бег 1000 м в начале и в конце эксперимента 

После эксперимента испытуемые экспериментальной 
группы улучшили свое время на 9,52 с (2,24%), кон-
трольной группе не удалось существенно улучшить ре-
зультаты, за время эксперимента их прирост в среднем 
составил всего 3,14 с (0,72%).  

Выводы 
Анализ научно-методической литературы позволил 

определить основные особенности и тенденции развития 
физических качеств детей в возрасте 10-12 лет, которые 
легли в основу разработанной нами методики. Особое 
внимание в подготовительном периоде было уделено 
техническому исполнению физических упражнений, 

направленных на повышение уровня развития быст-
роты, силы и выносливости. Спортсмены ЭГ выполняли 
по три тренировки в неделю в каждом из разработанных 
направлений. Основными методами тренировки слу-
жили интервальный, круговой, повторный и игровой. В 
начале эксперимента достоверных различий в уровне 
подготовленности конькобежцев ЭГ и КГ не было уста-
новлено (p>0,05). По окончанию эксперимента во всех 
трех тестах результаты ЭГ существенно выросли по 
сравнению с КГ. Так в тесте бег 30 м спортсмены ЭГ 
стали преодолевать дистанцию на 0,49 с быстрее конь-
кобежцев КГ, в тесте одинарный прыжок с места их ре-
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зультаты стали опережать КГ на 5,6 см, в тесте на вы-
носливость бег 1000 м спортсмены ЭГ стали бежать 
быстрее КГ на 8,96 с.  
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Abstract. This article presents data evaluating the effectiveness of the developed methodology for developing the 
physical qualities of speed skaters during the initial training stage, confirming the appropriateness of the chosen 
approach in selecting training tools and methods for children aged 10-12. Optimization of training interventions was 
based on the age characteristics of the children in the study, the need for increased attention to technically correct 
mastery of exercises, and the applicability of limiting physical qualities to speed skating. According to the results of 
the experiment, it was found that all three proposed tests showed significant differences between the experimental and 
control groups. In the speed test, the EG skaters ran faster than the CG skaters by 0,49 s (p<0,05); in the strength 
test, the EG skaters' results were higher than the CG skaters' by 5,6 cm (p<0,05); and in the endurance test, the EG 
skaters had a better time than the CG skaters, with an average difference of 8,96 s (p<0,05). The methodology presented 
in this work may be of interest to coaches working with athletes at the initial training stage in speed skating. 
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