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СОДЕРЖАНИЕ И МЕТОДИКА КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ ПРИ СОПРЯЖЕННОМ РАЗВИТИИ 
ГИБКОСТИ ГОЛЕНОСТОПНЫХ СУСТАВОВ ПРИ РАЗВИТИИ СИЛОВОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ У 

КОНЬКОБЕЖЕК 12–13 ЛЕТ 

 

В статье представлено исследование влияния круговой тренировки по разработанной методике на 

развитие силовой выносливости у конькобежек 12-13 лет. Анализ научно-методической литературы показал, 

что работ по методике развития силовой выносливости у юных конькобежек 12-13 лет недостаточно. Нами 

было выдвинуто предположение, что применение круговой тренировки при сопряжённом развитии 

гибкости голеностопных суставах будет способствовать достижению более высокого уровня силовой 

подготовленности конькобежек 12-13 лет. Целью исследования являлась оценка эффективности средств и 

методов круговой тренировки, направленной на развитие силовой выносливости у конькобежек 12-13 лет. 

Исследование проводилось с детьми средней возрастной группы, в двух конькобежных школах, с апреля по 

начала июня, когда тренировки проходили на базе спортивных школ. Были сформированы 2 группы 

(экспериментальная и контрольная) по 10 человек каждая, с относительно одинаковым уровнем физической 

подготовленности. В экспериментальную группу была внедрена разработанная нами экспериментальная методика 

развития силовой выносливости посредством круговой тренировки. Также в экспериментальной группе по 

результатам итоговых стартов было зафиксировано, что разница между временем пробегания первого 400 

метрового круга и второго лежит в пределах 3-х секунд, причем время второго круга превышает время 

пробегания первого круга. В ходе педагогического эксперимента нами было установлено, что разработанная 

методика эффективна, так как прирост всех контрольных показателей в экспериментальной группе выше, 

чем в контрольной. Для более целенаправленного и эффективного развития силовой выносливости необходимо 

использовать предлагаемое тренировочное воздействие, при сопряжённом развитии гибкости 

голеностопных суставах. 

Ключевые слова: тренировочный процесс, силовая выносливость, конькобежки 12-13 лет, гибкость, 

круговая тренировка. 

 

опросы спортивной подготовки юных 

спортсменов многие годы привлекают 

внимание спортивных специалистов    

[2, 10, 11]. 

В теории и методике детско-юношеского 

спорта проблемы развития физических способностей 

занимают одно из самых важных мест, поскольку 

много функций и систем организма юных 

спортсменов не сформированы [3, 4, 9]. 

В возрасте 12-13 лет организм конькобежцев 

приспосабливается к выполнению большого объема 

тренировочных нагрузок, преимущественно неспе-

цифического характера, укрепляется опорно-

двигательный аппарат, повышается функциональное 

состояние мышечных групп, развивается гибкость. 

Таким образом, предусматривается постепенное раз-

витие всех функциональных систем и опорно-

двигательного аппарата с преимущественным ис-

пользованием неспецифических средств. При плани-

ровании учитываются компоненты, определяющие 

характер тренирующего воздействия программы. 

Сюда относятся продолжительность упражнения, 

число повторений упражнения, интенсивность рабо-

ты, продолжительность интервалов отдыха между 

упражнениями и характер отдыха. Круговая трени-

ровка для спортсменов этого возраста является эф-

фективным средством разностороннего воздействия и 

обладает эмоциональным запалом, вызывает устой-

чивый интерес к конькам. В конькобежном спорте 

развитие силы мышц необходимо для эффективного 

отталкивания и преодоления инерции собственного 

тела, имеет решающее влияние на достижение высо-

кого спортивного результата. 

Анализ научно-методической литературы 

помог нам более четко представить методологию 

исследования и определение общих теоретических 

позиций, а также выявить, что работ по методике 

развития силовой выносливости у юных конькобежек 

12-13 лет недостаточно [1, 5, 6, 7, 8, 12].  

Нами было выдвинуто предположение, что 

применение круговой тренировки при сопряжённом 

развитии гибкости голеностопных суставах будет 

способствовать достижению более высокого уровня 

силовой подготовленности конькобежек 12-13 лет. 

Организация исследования: целью 

исследования являлась оценка эффективности 

средств и методов круговой тренировки, 

направленной на развитие силовой выносливости у 

конькобежек 12-13 лет. 

Исследование проводилось с детьми средней 

возрастной группы, в двух конькобежных школах, 

Колпинская СДЮШОР и ШВСМ, с апреля по начало 

июня, когда тренировки проходили на базе 

спортивных школ. Были сформированы 2 группы 

(экспериментальная и контрольная) по 10 человек каждая, 

с относительно одинаковым уровнем физической 

подготовленности. В экспериментальную группу была 

внедрена разработанная нами экспериментальная 

методика развития силовой выносливости посредством 

круговой тренировки.  

В период с июня по август обе группы 

находились на учебно-тренировочном сборе в летнем 

лагере «Мечта». Тренировки силовой направленности 

В 
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проводились 2 раза в неделю, тренеры СДЮШОР 

круговую тренировку применяли один раз в две 

недели, а тренеры ШВСМ каждую неделю. В середине 

октября команды обеих школ выехали на учебно-

тренировочный сбор в г. Коломна. Тренировки проходили 

в условиях крытого катка. Обе группы готовились под 

руководством своих тренеров, но в экспериментальную 

группу раз в неделю были включены тренировки, 

направленные на развитие силовой выносливости в беге на 

1000 метров по разработанной нами методике. Основной 

целью экспериментальной методики являлось 

создание предпосылок для повышения 

работоспособности спортсменок, что осуществлялось 

посредством всестороннего общефизического 

развития и развития силовой выносливости мышц 

бедра и голени с помощью неспецифических 

тренировочных средств. В конце октября был проведён 

первый контрольный старт у обеих групп. В конце декабря 

все испытуемые участвовали в соревновании (Открытый 

кубок Москвы).  

Спортсменки контрольной группы 

тренировались по следующей методике: 

На спортивной площадке размечался 

прямоугольник со сторонами 20 и 40 метров. Весь 

комплекс повторялся 2–3 раза без отдыха. Затем 

следовал перерыв на 10–12 минут и вновь повторялся 

подряд 2–3 раза. Все упражнения выполнялись в 

максимальном темпе. 

На первой длинной стороне прямоугольника 

прыжковая имитация с максимальным продвижением 

вперед. 

На первой короткой стороне – Прыжки на двух 

ногах с максимальным продвижением  вперёд 

(«лягушка»). 

На втором 40 – метровом отрезке – пригибная 

ходьба в низкой посадке с работой рук. 

На следующем отрезке – 20 метров – 

максимальное ускорение. 

Тренировка проводилась один раз в неделю. 

Данный план тренировок не менялся на протяжении 

всего эксперимента. 

Экспериментальная группа тренировалась по 

методу круговой тренировки с  включением в 

содержание разнообразных средств развития 

силовых способностей. В этой группе больший 

акцент был на дозирование нагрузки, подбор фаз 

нагрузки и отдыха, которые обеспечивают 

благоприятный тренировочный эффект. В 

контрольной группе круговая тренировка 

применялась с включением средств специфического 

характера, т.е. содержала имитационные упражнения 

конькобежца. 

В тренировочный процесс конькобежек 

экспериментальной группы были внедрены два 

варианта комплексов круговой тренировки на 

различные группы мышц, выполняемые с высокой 

интенсивностью.  

1 комплекс круговой тренировки (апрель – 

июнь) 

1 станция: 

Прыжки со скакалкой. Отталкиваться за счёт 

сгибания и разгибания в голеностопных суставах, без 

постановки пяток на опору. 

2 станция: 

Лежа на спине поднимание и опускание 

прямых ног до уровня 90 градусов. 

3 станция: 

Стоя с грифом 15 кг на плечах, выполнять 

амплитудные сгибания и разгибания в голеностопных 

суставах, ноги в коленных суставах не сгибать. 

4 станция: 

Приседания со штангой 15кг на плечах до 

уровня полупосадки. 

5 станция:  

Наклоны туловища вправо и влево с гантелями 

(1,5кг) в руках за    головой. 

6 станция: 

И.п. - стоя пятками на полу носки на бруске 7 – 

10 см. Подняться на носки на брусок двумя ногами и 

опуститься в и.п.; 

7 станция: 

Попеременное нашагивание на опору (высота 

35 – 45 см), поднимая бедро свободной ноги 

возможно выше. 

8 станция: 

И.п. – присед в группировке, стоя на опоре 

всей стопой. Выполнять пружинящие наклоны 

голенью вперёд не поднимая пяток с опоры. 

9 станция:  

Из положения стоя ноги на ширине плеч руки с 

гантелями 1,5кг вверху, наклоны туловища вперед – 

вниз, руки между ног («дровосек»). 

10 станция: 

Положение лежа на спине, руки вытянуты за 

голову, одновременное поднимание вверх туловища и 

ног («складной нож»). 

11 станция: 

И.п. – стоя лицом к гимнастической стенке на 

расстоянии одного шага, руками держаться за рейку 

на уровне плеч, одну ногу согнуть (под тяжестью 

веса) другая – прямая на носке. Выполнять 

пружинящие движения прямой ногой до касания 

пяткой опоры, попеременно меняя ноги. 

Круговая тренировка проходила по правилу: 1 

минута упражнение и 30 секунд переход на 

следующую станцию. Количество кругов от 3 до 4. 

Темп выполнения упражнений максимальный, без 

уменьшения амплитуды движений. Промежуток 

между кругами заполняется гимнастическими 

упражнениями, его продолжительность составляет 8 

минут. 

2 комплекс круговой тренировки (июль – 

сентябрь). 

1 станция: 

Выпрыгивание из посадки конькобежца. 

Выпрыгивания выполнять за счет разгибания в 

голеностопных суставах, а не в коленных, сохраняя 

положение посадки; 

2 станция: 

Сгибание и разгибание рук в упоре, туловище 

держать горизонтально опоре; 
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3 станция: 

И.п. – Выпад правой ногой вперед, руки в 

упоре на ширине плеч, смена положения ног 

прыжком; 

4 станция: 

Положение лежа на спине, руки вытянуты за 

голову, одновременное поднимание вверх туловища и 

ног; 

5 станция: 

И.п. – Стоя боком у гимнастической стенки на 

расстоянии прямой руки, принять положение 

окончания отталкивания правой ногой на повороте, 

держась рукой за гимнастическую стенку, прыжком 

сменить на положение окончания отталкивания левой 

на повороте (имитация порота на месте); 

6 станция: 

И.п. – окончание отталкивания на прямой, 

смена положения ног на зеркальное с работой 

руками; 

7 станция: 

Из стойки ноги врозь (между ногами скамейка) 

с гантелями (1 кг) в руках вскок на скамейку, соскок. 

8 станция: 

И.п. – окончание отталкивания левой ногой на 

повороте. Сменить положение на зеркальное 

прыжком; 

9 станция: 

И.п. – Лежа на спине, руки вдоль туловища, 

поднимание и опускание туловища; 

10 станция: 

Прыжки со скакалкой. Отталкиваться за счёт 

сгибания и разгибания в голеностопных суставах, без 

постановки пяток на опору; 

11 станция: 

И.п. – упор присев, прыжками смена 

положения на упор лежа и упор лежа; 

Круговая тренировка проходила по правилу 40 

секунд упражнение и 1 минута перерыв. Темп 

выполнения упражнений максимальный, без 

уменьшения амплитуды движений. Количество 

прохождений кругов от 3 до 4. Отдых между кругами 

составляет 6 минут и заполняется бегом. 

В качестве тестирования были применены 

следующие упражнения: 

1. Прыжки со скакалкой, количество раз в минуту. 

2. Прыжки в длину с места. 

3. Подъем туловища, количество раз в минуту. 

4. Приседание на обеих ногах, не поднимая 

пяток с опоры, количество раз за 30 секунд. 

Результаты и их обсуждение. Реализация 

разработанной круговой тренировки  в 

тренировочном процессе конькобежек обеспечила 

прирост ряда показателей тестов на силовую 

выносливость у девочек. В экспериментальной 

группе количество прыжков со  скакалкой 

увеличилось с 86 до 107 раз в минуту, а в 

контрольной с 86 до 98. В подъеме туловища 

соответственно с 22 до 38, а в контрольной с 23 до 33 

при достоверном уровне значимости. Показатели в 

экспериментальной группе заметно подросли, что 

указывает на рост уровня силовых качеств  как при 

промежуточном тестировании, так и по окончании 

исследования. Об этом свидетельствует процент их 

роста, в частности, в прыжках со скакалкой скакалке 

(на 19,6 %), в прыжках в длину с места (на 8,7 %), 

подъеме туловища (на 42,1 %), (табл. 1) 

Проведенный анализ темпов прироста 

свидетельствует о повышении силовой выносливости 

юных конькобежек 12-13 лет уже через 3 месяца 

тренировок. Из этого следует, что круговая 

тренировка оказывает более интенсивное влияние на 

повышение силовой выносливости  при сопряженном 

развитии гибкости в голеностопных суставах. 

Из таблицы 2 видно, что данные не 

достоверны: различий нет как в контрольной, так и в 

экспериментальной группе в контрольных стартах на 

всех отрезках дистанции: 200, 400, 400 метров.  

Из таблицы 3 видно, что результаты 

экспериментальной и контрольной групп в итоговых 

стартах  на отрезке 200 метров различий нет, данные 

не достоверны, на отрезках 400 метров данные 

достоверны, различия существуют. 

Также были проанализированы результаты 

прохождения дистанции 1000 метров экспериментальной 

и контрольной группы на контрольных и итоговых 

стартах. 

 

Таблица 2 

Результаты контрольной и экспериментальной групп в 

контрольных стартах (n=10) 

ГРУППЫ Дистанция xSx ±  

Критерий 

Стьюдента P 

контрольная 
200 м 

28,7±0,3 0,7 
>0,05 

экспериментальная 29,0±0,3 

контрольная 
400 м 

41,5±0,2 0 
>0,05 

экспериментальная 41,5±0,2 

контрольная 
400 м 

45,8±0,3 0,24 
>0,05 

экспериментальная 45,7±0,3 

контрольная 
1000 м 

1,56±0,007 0 
>0,05 

экспериментальная 1,56±0,008 
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Влияние экспериментальной методики и методики запланированной тренером на рост спортивных результатов в общей физической подг
 

Группы Упражнения 

Испытание 

Прирост от первого испытания

1 2 3 

Х ± m  Х ± m  Х ± m  
абсолют. 

величины 

Экспериментальная группа, 

тренирующаяся по 

экспериментальной методике 

Прыжки со скакал- 

кой, кол. раз/в мин. 
86,0 ±0,8 99,0 ± 0,7 107,0 ± 0,7 21,0 

Прыжки в длину с места, см 178,0 ± 1,4 188,0 ± 1,6 195,0 ± 1,5 17,0 

Подъём туловища, кол. раз / в 

мин. 
22,0 ± 0,7 31,0 ± 0,6 38,0 ± 0,6 16,0 

Приседание на обеих ногах, кол. 

раз/30сек 
29,4+1,4 31,0 ± 1,2 32,8 ±0,9 3,4 

Контрольная группа, 

тренирующаяся по 

запланированной тренером 

методике 

Прыжки со скакал- 

кой, кол. раз / в мин. 
86,0 ± 0,9 94,0 ± 0,7 98,0 ± 0,9 12,0 

Прыжки в длину с места, см 176,0 ± 0,9 182,0 ± 0,7 185,0 ± 0,7 9,0 

Подъём туловища, кол. раз / в 

мин. 
23,0 ± 0,9 29,0 ± 0,6 33,0 ± 0,7 10,0 

Приседание на обеих ногах, кол. 

раз/30 сек 
25,8 ± 1,5 27,3 ± 1,6 27,1 ± 1,5 1,3 

1
2

5
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Таблица 3 

Результаты экспериментальной и контрольной групп в  

итоговых стартах (n=10) 

ГРУППЫ Дистанция xSx ±  

Критерий 

Стьюдента P 

контрольная 
200 м 

28,0±0,3 0,7 
>0,05 

экспериментальная 27,7±0,3 

контрольная 
400 м 

40,9±0,3 3,6 
≤0,05 

экспериментальная 42,2±0,2 

контрольная 
400 м 

45,1±0,3 15,3 
≤0,05 

экспериментальная 39,6±0,2 

контрольная 1000 м 1,5±0,007 0 >0,05 

экспериментальная  1,5±0,006   

Заключение. Таким образом, разработанная 

методика развития силовой выносливости 

посредством круговой тренировки обеспечивает 

более выраженный прирост показателей тестов на 

силовую выносливость у конькобежек в сравнении с 

занимающимися по обычной программе.  

Также в экспериментальной группе по 

результатам итоговых стартов было зафиксировано, 

что разница между временем пробегания первого 400 

метрового круга и второго лежит в пределах 3-х 

секунд, причем время второго круга превышает время 

пробегания первого круга. Учитывая, что у 

высококвалифицированных спортсменов эта разница 

лежит в пределах 2-х секунд, можно говорить о том, 

что для конькобежцев низших спортивных разрядов 

3-х секундная разница между кругами является 

положительным показателем уровня развития 

силовой выносливости у конькобежек. 
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Abstract. The article presents a study of the circular training effect on the developed methodology for the 

strength endurance growth within 12-13-year-old speedskaters.  An analysis of the scientific and methodological 

literature showed that there is not enough works on the of development of strength endurance methodology among 

young 12-13-year-old speedskaters. We have suggested that the use of circuit training with the conjugate 

development of flexible ankle joints will help to achieve a higher level of 12-13-year-old speedskaters force 

proficiency. The aim of the study was to assess the effectiveness of means and methods of circuit training aimed at 

developing strength endurance young 12-13-year-old speedskaters. The study was conducted with the children of the 

middle age group, from two skating schools, since April to early June, when the training had been taking place on the 

basis of sports schools. Two groups (experimental and control) of 10 people each, with much the same level of 
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physical fitness were formed. We implemented developed experimental technique of strength endurance through 

circuit training to the experimental group. Also, in the experimental group as a result of the outcome of starts it has 

been fixed that difference between the time of running the first 400 meter range, and the second one is in the range of 

3 seconds, and second round time is longer than the first round one.  During pedagogical experiment we have found 

that the developed method is effective because the gain of all benchmarks in the experimental group has been higher 

than in the control group. For more targeted and effective strength endurance growth it is necessary to use the proposed 

training impact with the conjugate flexible ankle joints development 

Keywords: training process, strength endurance, 12-13-year-old speedskaters, flexibility, circuit training. 
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