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Адекватный выбор стиля борьбы создает возможность проявления высокой тренируемости 
спортсменов, значительно, на многие годы, сокращая сроки достижения высокого уровня спор-
тивного мастерства. 

Выводы. Анализируя проблему индивидуализации стилей ведения поединков видно, что ос-
новной аспект внимания тренера стоит уделять индивидуальному различию юных дзюдоистов по 
антропометрическим параметрам, а не «Коронному» и «Запасному» (ситуационному) броску, так с 
увеличением мышечной массы, размеров тела время реакции, сокращения и расслабления мышц 
увеличивается, что приводит к снижению частоты движений. Другим важным аспектом индивиду-
ализации являются физическая одаренность спортсменов, доминирование определенных физиче-
ских качеств (способностей). Наблюдается очень резкое снижение технико – тактических дей-
ствий борцов от увеличения массы тела спортсменов. Очевидно, что для достижения более высо-
ких результатов, необходима вариативность техники и тактики, 90 % заработанных очков «тяже-
ловесы» получили одним и тем же «коронным» броском. По данным, полученных из видеозаписей 
схваток, видно, что 84 оцененных судьями действий, связаны с факторами силовой выносливости, 
которые доминируют в дзюдо, 19 связаны со скоростью и всего лишь 4 с координацией.  

 
Список использованных источников 

1. Адам М. Технико-тактическая подготовка дзюдоистов и пути ее совершенствования: автореф. дис. … 
канд. пед. наук / М. Адам.– М., 2016. 

2. Кардаш, А.В. Прогнозирование индивидуальной успешности соревновательной деятельности спортс-
менов-единоборцев с учетом их психофункционального состояния / А.В. Кардаш, Т.В. Маринич // Веснік 
Палескага дзяржаўнага універсітэта. Серыя грамадскіх і гуманітарных навук. – 2024. – № 1. – С. 58-66. 

3. Толочек В.А. Стили профессиональной деятельности / В.А. Толочек. – М.: Смысл, 2000. – 199 с. 
4. Шулика В.С. Дзюдо. Система и борьба: учеб. / В.С. Шулика. – И.:Литрес., 2006. – 1058 с. 
5. Зебзеев, В. В. Анализ специальной физической подготовленности дзюдоистов-юниоров /В. В. Зебзеев, 

О. С. Зданович // Теория и практика физ. культуры. 2013. № 2. С. 68–70. 
 
УДК 796: 91 

СЛАГАЕМЫЕ СПОРТИВНОГО УСПЕХА КВАЛИФИЦИРОВАННЫХ 
КОНЬКОБЕЖЦЕВ 

 
А.И. Ким, 3 курс 

Научный руководитель – Т.М. Мелихова, к.п.н., доцент, профессор 
Уральский государственный университет физической культуры 

 
Актуальность. Конькобежный спорт – это комплексный вид спорта, требующий от атлетов 

высокой степени развития скоростно-силовых качеств, выносливости, координации и техническо-
го мастерства. В современном спорте наблюдается постоянное повышение требований к уровню 
подготовленности спортсменов. Это касается и конькобежного спорта, где достижение высоких 
результатов становится все более сложной задачей. В связи с этим, поиск новых, более эффектив-
ных методик подготовки конькобежцев приобретает особую актуальность. Оптимизация трениро-
вочного процесса, учет индивидуальных особенностей спортсменов, внедрение современных тех-
нологий и методов позволяют достигать значительного прогресса в развитии скоростных качеств 
и, как следствие, повышения спортивных результатов. 

Новизна. Систематизированы системообразующие факторы, влияющие на успешность сорев-
новательной деятельности квалифицированных конькобежцев.  

Бег на коньках характеризуется предельно высокой интенсивностью, требующей от спортсме-
нов максимальной мощности и скорости. Специфика этого вида спорта обуславливает необходи-
мость разработки специализированных методик тренировки, направленных на развитие специаль-
ных физических качеств и совершенствование техники бега. В данной работе рассматриваются 
ключевые аспекты подготовки конькобежцев, включая планирование тренировочного процесса, 
развитие скоростно-силовых качеств, техническую подготовку, а также психологическую и такти-
ческую подготовку. 

При планировании тренировочного процесса конькобежцев следует учитывать следующие си-
стемные компоненты тренировочного процесса: 
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1. Периодизация. Годичный цикл подготовки структурируется для достижения пиковой фор-
мы к главным соревнованиям. Он делится на три основных периода, каждый из которых имеет 
свои специфические задачи и особенности [2; 4]. 

2. Микроциклы. Микроцикл – это повторяющийся отрезок тренировочного процесса, обычно 
продолжительностью от нескольких дней до недели. В рамках каждого периода годичного цикла 
используются микроциклы различной направленности. При этом контрольные микроциклы ис-
пользуются для оценки текущего уровня подготовленности спортсмена и включают в себя кон-
трольные тренировки и тестирование [1]. 

3. Индивидуализация – это учет индивидуальных особенностей спортсмена, которые влияют 
на эффективность тренировочного процесса. Программа тренировок должна соответствовать воз-
растным особенностям развития организма с учетом этих индивидуальных особенностей.  

Конькобежный спорт является циклическим видом спорта скоростно-силовой направленности 
с акцентированным развитием специальной выносливости. Поэтому развитие скоростно-силовых 
качеств конькобежцев – это фундамент их технико-тактического мастерства.  

4. Силовая подготовка. Её цель – развитие мышц, участвующих в беге на коньках для повы-
шения мощности и эффективности отталкивания с  применением разнообразных методов. 

5. Скоростная подготовка направлена на развитие способности бежать на коньках с макси-
мальной скоростью. Ключевые элементы: бег на коньках на короткие отрезки с максимальной 
скоростью;  ускорения; стартовые упражнения. 

6. Специальные упражнения помогают улучшить технику бега и развить специфические 
мышцы, задействованные в конькобежном спорте: имитация бега на коньках на тренажерах, 
упражнения на ледовой дорожке с использованием специального оборудования. Также могут ис-
пользоваться специальные устройства для измерения скорости и мощности отталкивания. 

7. Совершенствование техники бега – основа успеха в конькобежном спринте. Каждый эле-
мент техники влияет на эффективность и скорость передвижения. Работа над техникой включает: 
правильная постановка ног, движения рук, положение корпуса, эффективность отталкивания [2]. 

8. Технико-тактические упражнения. Эти упражнения помогают спортсменам применять 
технические навыки в условиях, приближенных к соревновательным. К ним можно отнести: бег на 
коньках с изменением скорости и направления движения, обгон, финиширование [1; 3]. 

Анализ специальной литературы показал, что в настоящее время большую значимость приоб-
рел видеоанализ, который является мощным инструментом для совершенствования техники. Он 
позволяет: объективно оценить технику бега; выявить слабые места в технике; определить, какие 
элементы техники нуждаются в коррекции. На основе видеоанализа тренер может разработать ин-
дивидуальные упражнения и рекомендации для спортсмена [1]. 

Рассматривая факторы, влияющие на успешность соревновательной деятельности конькобеж-
цев, следует подчеркнуть роль психологической устойчивости, которая формирует умение 
управлять своими эмоциями и сохранять концентрацию под давлением соревновательной ситуа-
ции критически важно для достижения успеха. Сюда же относится и тактическая подготовка, 
направленная на разработку и применение оптимальной стратегии бега в соревновательных усло-
виях. Особый акцент здесь принадлежит моделированию соревновательных ситуаций на трени-
ровках [3]. 

Научная значимость. Анализ литературных данных и обобщение собственного практического 
опыта показывают, что применение всего комплекса  систематизированных факторов в методике 
подготовки квалифицированных конькобежцев позволяет значительно повысить уровень их спор-
тивного мастерства. Важную роль играет индивидуальный подход к планированию тренировочно-
го процесса, учет особенностей развития каждого спортсмена. Комплексное развитие скоростно-
силовых качеств, совершенствование техники бега, а также психологическая и тактическая подго-
товка являются ключевыми факторами успеха в конькобежном спорте. 

Практическая применимость результатов исследований. Эффективная подготовка квали-
фицированных конькобежцев требует комплексного подхода, основанного на научно-
обоснованных методиках тренировки. Индивидуализация тренировочного процесса, оптимальное 
сочетание различных средств и методов подготовки, а также учет психологических и тактических 
аспектов позволяют достигать высоких спортивных результатов. 
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Выводы. Дальнейшие исследования в этой области направлены на поиск новых, более эффек-
тивных методов тренировки и совершенствование всей системы подготовки. Перспективы разви-
тия конькобежного спорта связаны с внедрением инновационных технологий, позволяющих более 
точно контролировать и анализировать тренировочный процесс, а также с развитием индивиду-
альных программ подготовки спортсменов, включая смарт-технологии. 

 
Список использованных источников 

1. Быков, Д. Ю. Использование современных мобильных аппаратно-программных средств в оценке тех-
нической подготовленности конькобежцев / Д. Ю Быков, В. Е. Васюк // Прикладная спортивная наука. – 
2017. – № 14. – С. 23-27. 

2. Мелихова, Т. М. Подготовка конькобежцев в условиях крытого катка  : учеб. пособие для студентов / 
Т. М. Мелихова. – Челябинск : УралГУФК, 2020. – 52 с. 

3. Мелихова, Т. М. Характеристика видов подготовки в конькобежном спорте : учеб. пособие для обуча-
ющихся / Т. М. Мелихова. – Челябинск : УралГУФК, 2023. – 76 с. 

4. Орешкина, И. Н. Построение тренировочного процесса конькобежцев в подготовительном периоде на 
основе физической работоспособности / И. Н. Орешкина, О. В. Балберова, Е. В. Быков,  Е. Г. Сидоркина, 
Е. В. Леконцев // Ученые записки университета им. П. Ф. Лесгафта. – 2019. – Т. 168. № 2. – С. 256-261. 

 
УДК 796 

РАЗВИТИЕ ЛОВКОСТИ НА ОСНОВЕ СПЕЦИАЛЬНЫХ ФИЗИЧЕСКИХ  
УПРАЖНЕНИЙ В СОЧЕТАНИИ С ИГРОВЫМ МЕТОДОМ 

 
М.А. Ксенда, 2 курс 

Научный руководитель – А.Ю. Филипский, старший преподаватель  
Полесский государственный университет 

 
Достижение высоких спортивных результатов возможно путем достижения высокой физиче-

ской подготовленности игроков в футболе. Ловкость при этом является одним из важных физиче-
ских качеств для футболистов. Особенно важно развивать это качество у начинающих юных фут-
болистов, что будет способствовать в дальнейшем повышению уровня технико-тактической под-
готовленности. 

От того, насколько хорошо игрок владеет собственным двигательным аппаратом и как высоко у 
него развиты двигательные способности, зависят быстрота, точность и своевременность выполне-
ния приемов. Ловкость и координационные качества являются фундаментом, на котором легко 
строить здание арсенала технических приёмов. Шамардин, А.А. в своей работе [4, с.115] делает 
акцент на то, что ловкость развивается довольно медленно и надо настраиваться на то, что в тече-
ние нескольких лет потребуется планомерная, целенаправленная и систематическая работа. 

Анализ специальной литературы, позволил выявить основные аспекты развития ловкости у 
юных футболистов. Годик, М.А., [3, с.88] и другие авторы утверждают, что составляющими фак-
торами развития ловкости футболиста являются: 

- координация движений - способность выполнять двигательные действия, соразмеряя их во 
времени, и в пространстве. Например, от координации движений зависят быстрота, точность и 
своевременность выполнения технического приема. 

- быстрота и точность действий - от них зависит результативность всей игры. Например, вы-
полнить технический прием правильно это значит выполнить его быстро и точно. 

- способность распределять и переключать внимание - функция, которая обеспечивается сум-
марной деятельностью анализаторов и подвижностью нервных процессов; 

- устойчивость вестибулярных реакций - непременное проявление ловкости в игре, которая 
изобилует падениями, ускорениями, прыжками, внезапными остановками. Например, чрезмерное 
возбуждение вестибулярного аппарата, вызывает снижение работоспособности других анализато-
ров, что уменьшает точность движений, в результате чего появляются ошибки в технике и тактике 
игры. 

Ловкость - это сложное комплексное качество, которое характеризуется, во-первых, способно-
стью быстро осваивать двигательные действия и, во-вторых, способностью быстро и точно пере-




