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НА ЭТАПЕ ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

 

Аннотация. Тенденции современного фигурного катания на коньках предъяв-

ляют высокие требования к высококвалифицированным спортсменам, специализи-

рующимся в парном катании, в отношении стабильности и результативности их вы-

ступлений на соревнованиях. Достижение этих показателей обусловлено регулярной 

работой над развитием и оптимизацией специальной выносливости, которая суще-

ственно зависит в числе прочих факторов и от уровня физической работоспособно-

сти фигуристов. Определение ее показателей с помощью теста PWC170 обеспечивает 

получение комплексных данных, которые могут служить для оценки резервных 

возможностей организма испытуемого, а также для динамического мониторинга его 

физической подготовленности посредством анализа изменений в состоянии орга-

низма во времени. 
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THE INFLUENCE OF CIRCUIT TRAINING ON THE DYNAMICS  

OF PHYSICAL PERFORMANCE OF GREENHOUSE SKATERS  

AT THE STAGE OF HIGHER SPORTS SKILLS 

 

Abstract. The trends of modern figure skating place high demands on highly quali-

fied athletes specializing in skating, with regard to the stability and results of their perfor-

mances in competitions. Achievement of these indicators is due to regular work on the de-

velopment and optimization of special endurance, which depends significantly among oth-

er factors and the level of physical fitness of skaters. The PWC170 test provides compre-

hensive data that can be used to assess the reserve capacity of the tested organism, as well 

as for the dynamic monitoring of his physical fitness by analysing changes in the body’s 

condition over time. 
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Введение. Термин «физическая 

работоспособность» характеризует по-

тенциальную способность индивида 

осуществлять максимальные физиче-

ские усилия в условиях статической, 

динамической и комбинированной де-

ятельности.  

Имеется ряд исследований, уста-

новивших, что величина общей физи-

ческой работоспособности служит как 

объективным критерием здоровья че-

ловека, так и отражает некоторые его 

клинико-функциональные характери-

стики: антропометрические параметры, 

телосложение, гармоничность физиче-

ского развития, состояние опорно-

двигательного аппарата и эндокринной 

системы, силу и выносливость мышц, 

нейромышечную координацию, мощ-

ность, емкость и эффективность энер-

гообмена. Вместе с тем, она находится 

во взаимосвязи с различными парамет-

рами, свидетельствующими о функци-

ональном состоянии кардиореспира-

торной системы. Отмечено, что общая 

физическая работоспособность являет-

ся важным показателем эффективности 

спортивных тренировок [2; 3; 4; 5; 6]. 

Однако, в спортивной науке дол-

гие годы существовал подход, в соот-

ветствии с которым утверждалось, что 

узкая специализация спортсменов экс-

тракласса может сочетаться с низкими 

показателями отдельных факторов фи-

зической работоспособности. При этом 

повышение уровня «отстающих факто-

ров» физической работоспособности 

квалифицированных спортсменов счи-

талось нецелесообразным [2; 12]. Тем 

не менее, современными учеными в 

области спортивной тренировки уста-

новлено, что у представителей слож-

нокоординационных видов спорта, 

спортивно-технический результат в 

большой степени коррелирует с физи-

ческой работоспособностью [11]. К 

тому же, «…наиболее значительный 

прогресс в столь творческом виде 

спорта, как фигурное катание на конь-

ках, возможен лишь на основе общего 

повышения функциональных возмож-

ностей организма, разностороннего 

развития физических качеств и эстети-

ческих способностей» [9]. 

Поскольку фигурное катание на 

коньках является сложно-

координационным видом спорта с пре-

обладающими ациклическими движе-

ниями, считаем необходимым контро-

лировать и учитывать показатели фи-

зической работоспособности в спор-

тивной тренировке фигуристов парно-

го катания в качестве одного из факто-

ров влияния на развитие специальной 

выносливости на этапе высшего спор-

тивного мастерства. Тем более, что во-

прос оптимизации специальной вынос-

ливости в парном фигурном катании на 

коньках в подготовительном периоде 

недостаточно разработан и требует 

дальнейшего исследования.  

Для определения общей физиче-

ской работоспособности у спортсменов 

различных квалификаций и направле-

ний повсеместно применяется тест 

PWC170, рекомендованный Всемирной 

организацией здравоохранения. Данная 

методика предполагает высокую точ-

ность оценки физической работоспо-

собности, поскольку ориентирована на 

индивидуальные особенности испыту-

емого (массу тела, квалификацию, вид 

спорта, мощности нагрузок). Выполне-

ние теста несложно, не вызывает зна-

чительного утомления испытуемого, 

имеет продолжительность около 13 

минут [1]. 

Цель исследования – изучить 

влияние объема и интенсивности кру-

говой тренировки на изменения пока-
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зателей физической работоспособно-

сти фигуристов-парников. 

Методика и организация. В ис-

следовании приняли участие 10 

спортсменов (5 спортивных пар), име-

ющих спортивное звание «Мастер 

спорта РФ», члены сборной команды 

Москвы и России в парном фигурном 

катании. Были сформированы две 

группы: контрольная и эксперимен-

тальная, каждая из которых включала 

по 5 спортивных пар.  

Для оценки уровня физической 

работоспособности, а также определе-

ния эффективности предлагаемой ме-

тодики, направленной на развитие спе-

циальной выносливости, спортсмены 

проходили тестирование.  PWC170 (Ве-

лоэрогометр Lode) в начале и по окон-

чании подготовительного периода.  

Методика, направленная на раз-

витие специальной выносливости фи-

гуристов парного катания в подготови-

тельном периоде, предполагает разра-

ботку и внедрение круговой трениров-

ки в зале, в результате которой должна 

быть продемонстрирована положи-

тельная динамика показателей специ-

альной выносливости у участников ис-

следования.  

Исходные показатели были за-

фиксированы в начале подготовитель-

ного периода, в то время как контроль-

ные параметры оценивались в его за-

вершении. Период времени, в течение 

которого осуществлялся педагогиче-

ский эксперимент, составил 6 недель.  

В таблице 1 представлена струк-

турированная программа, направлен-

ная на развитие специальной выносли-

вости у высококвалифицированных 

фигуристов-парников в ходе подгото-

вительного периода.  

 

Таблица 1 – Содержание тренировочной программы развития специальной 

выносливости квалифицированных фигуристов, специализирующихся в парном ка-

тании в подготовительном периоде 
Микроцикл Содержание 

Первый 
Круговая тренировка три раза в неделю. Нагрузка: 2 круга повторялись три 

раза с интервалом отдыха 3 мин 

Второй 
Круговая тренировка три раза в неделю. Нагрузка: 3 круга повторялись три 

раза с интервалом отдыха 2 мин 

Третий 

Четвертый 

Круговая тренировка три раза в неделю. Нагрузка: 3 круга повторялись три 

раза с интервалом отдыха 3 мин 

Пятый 

Шестой 

Круговая тренировка три раза в неделю. Нагрузка: 3 круга повторялись три 

раза с интервалом отдыха 2 мин 

 

Организация. Для развития спе-

циальной выносливости были разрабо-

таны и предложены два комплекса 

круговых тренировок в зале. 

Первый комплекс круговой тре-

нировки включал только специально-

подготовительные упражнения, при-

чем отдельные из них выполнялись с 

применением тренажерных устройств 

либо специализированного инвентаря. 

Данный комплекс применялся в 1 и 2 

микроцикле и состоял из следующих 

упражнений: 

1) Партнер: бросок мяча весом 10 

кг над собой. Партнерша: спрыгивание 

с тумбы в один, два и три оборота на 

выезд. 

2) Оба партнера: Исполнение 

поддержек из соревновательных про-

грамм (короткой и произвольной), 
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причем партнер находится в позиции 

сидя, корпус по отношению к ногам 

расположен под углом 90 градусов, но-

ги партнера не участвуют в выполне-

нии упражнения. Партнерша, в свою 

очередь, следит за правильностью 

принятия и удержания позиций в воз-

духе.  

3) Прыжки на скакалке (двойные, 

тройные) параллельно в продвижении.  

Изложенные выше специально-

подготовительные упражнения были 

сгруппированы на 3 станции. Между 

станциями рекомендован бег на уско-

рение (30 метров). Упражнения вы-

полнялись подряд. Описанный ком-

плекс применялся в 1 и 2 микроцикле. 

Второй комплекс круговой тре-

нировки включал собственно соревно-

вательные парные элементы, предпи-

санные правилами, и применялся с 3 

по 6 микроцикл: 

1) подкрут  

2) поддержки 

3) параллельные прыжки 

4) выбросы 

Данный комплекс применялся с 3 

по 6 микроцикл. В третьем и четвертом 

микроцикле спортсменами исполня-

лись парные элементы в два оборота. В 

пятом и шестом микроцикле пары ис-

полняли элементы в три оборота. 

Парные элементы в комплексе 

были сгруппированы на 4 станции. 

Элементы выполнялись подряд. Коли-

чество повторений зависит от микро-

цикла. Между станциями бег ускоре-

нием 30 метров.  

Первая станция – подкрут 

Вторая станция – выброс 

Третья станция – поддержка 

Четвертая станция – параллель-

ный прыжок. 

В третьем микроцикле спортсме-

ны выполняли парные элементы по 5 

раз, в четвертом микроцикле по 10 раз. 

Аналогичным являлось количество ис-

полнения парных элементов и в после-

дующих микроциклах: в пятом – 5 раз, 

в шестом – 10 раз, но количество обо-

ротов увеличилось до трех, то есть ис-

полнялись тройные выбросы, подкру-

ты и прыжки. Что касается поддержек, 

то их пары исполняли всегда одинако-

вое количество – четыре: одна из ко-

роткой соревновательной программы и 

три из произвольной. 

Результаты исследования и их 

обсуждение.  

Для удобства извлечения инфор-

мации средние показатели физической 

работоспособности партнеров и парт-

нерш представлены на отдельных ри-

сунках. 

В начале подготовительного пе-

риода до внедрения предложенного 

комплекса, контрольная и эксперимен-

тальная группы были равны по своим 

показателям (рис. 1).  

Мощность, при которой спортс-

мены достигли ЧСС 170 ударов в ми-

нуту, практически одинакова у обеих 

групп. 

По окончании подготовительно-

го периода, величина мощности 

нагрузки, при которой частота сердеч-

ных сокращений (ЧСС) достигает 170 

уд/мин. в ЭГ выше, что свидетельству-

ет об адаптационных перестройках 

сердечной деятельности, за счет си-

стематических круговых тренировок 

(рис. 2). 
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Рисунок 1 – Результаты тестирования PWC170 КГ и ЭГ у партнеров  

в начале подготовительного периода 

 

 

 

 
Рисунок 2 – Результаты тестирования PWC170 КГ и ЭГ у партнеров 

в конце подготовительного периода 

 

Прирост в контрольной группе 

составил 10,2 %, а в эксперименталь-

ной – 21 % соответственно. Анализ ре-

зультатов, представленных на рис. 3 и 

1, мы можем сделать вывод, что гра-

фики, изображенные на них, идентич-
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ны в том, что в начале подготовитель-

ного периода контрольные и экспери-

ментальные группы партнеров и парт-

нерш были схожи по показателям 

мощности при прохождении тестиро-

вания PWC170.   

 
Рисунок 3 – Результаты тестирования PWC170 КГ и ЭГ у партнерш  

в начале подготовительного периода 

 

По истечении подготовительного 

периода и пройдя тестирование PWC170 

спортсменки из ЭГ достигли показате-

лей большей мощности, чем спортс-

менки из КГ. Это закономерно, по-

скольку ЭГ тренировалась по предло-

женной нами методике, которая была 

направленна на развитие специальной 

выносливости. Прирост в КГ составил 

11,5 %, а в ЭГ – 22 %. 

При тестировании на PWC170, по 

окончании подготовительного периода 

показатели мощности нагрузки, при 

которой частота сердечных сокраще-

ний (ЧСС) достигает 170 уд/мин у 

партнеров и партнерш двух групп 

имеют существенное различия. Изме-

нения в контрольной группе менее вы-

ражены, что можно связать с тем, что в 

тренировочном процессе не применя-

лась круговая тренировка, направлен-

ная на развитие специальной выносли-

вости. 

Аналогичная адаптация организ-

ма  к тренировочным воздействиям  в 

ходе специфической круговой трени-

ровки, но в виде снижения показателей 

ЧСС и уровня лактата в крови,  была 

также зафиксировано нами ранее в 

подготовительном периоде у фигури-

стов, специализирующихся в парном 

катании на этапе высшего спортивного 

мастерства [10].   
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Рисунок 4 – Результаты тестирования PWC170 КГ и ЭГ у партнерш  

в конце подготовительного периода 

 

Выводы. Динамика повышения 

мощности физической нагрузки при 

выполнении теста PWC170, при которой 

частота сердцебиения достигает вели-

чины 170 уд/мин., согласуется с повы-

шением экономизации ответов орга-

низма фигуристов на тренировочные 

воздействия специфического характе-

ра. Постепенное увеличение нагрузки в 

круговой тренировке в подготовитель-

ном периоде функционально подготав-

ливает фигуристов-парников к сорев-

новательному периоду. Данный прием 

способствует более эффективному вы-

полнению парных элементов, обеспе-

чивая их реализацию на более высоком 

уровне с меньшими энергетическими 

затратами, что прослеживается по ре-

зультатам тестирования. Такой подход 

позволяет не форсировать подготовку 

спортсменов к соревновательному пе-

риоду.  

Круговая тренировка имеет два 

варианта исполнения. Первый включа-

ет только специально-

подготовительные упражнения, для то-

го чтобы функционально и технически 

подготовить спортсменов к выполне-

нию второго варианта круговой трени-

ровки, включающего соревнователь-

ные парные элементы фигурного ката-

ния на коньках. Сам же комплекс 

направлен на развитие специальной 

выносливости, что в свою очередь, 

влияет на качество исполнения парных 

элементов в соревновательных про-

граммах. За счет вариативности специ-

ально-подготовительных упражнений, 

парных элементов, объёма и интенсив-

ности нагрузки, комплексы могут быть 

адаптированы и применены спортсме-

нами после перенесенных заболеваний 

и травм. 
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