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ОЩАЯ ХАРА1ЯЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Актуальность. Возросший уровень спортивны?: достижений в 
женском многоборье предъявляв? повышенный требована к различ-
ным сторонам подготовки спортсменок. 

Анализ научно-методической литературы и передовой спортивной 

практики показывает важность бегозой подготовки для роста резуль-

татов семиборок высокой квалификации в этом виде легкой атлетики. 

Это обусловлено тем, что несмотря на развитие женского много-

борья, преимущество остаюсь на стогене спортсменок типа "оприн-

тер-прьпун", у которых ведущими физическими качествами являются 

скоростные ( С: Anfieroor . 1966: V/. Freemen, 1966;3,b:cFarlane , 

1988; 2. Kereee , 1989). Благодаря наличию тесных язаимоевк-

зей между видами семиборья рост достижений в беговых видах спо-

собствует улучшению результатов в других виде« программы много-

борья (К.Журэк, 1981; 1 . Sanderson, 1988; Ю.Н.Примаков. 1989). 

Кроме того, сравнение соревновательной деятельности силь-

нейших советских и зарубежных семиборок показало, что отставание 

советских спортсменок Б основном связано с ухудшением, спортивных 

результатов в беговых видах многоборья и прыжках в длину. 

В этой связи предпринятое исследование по разработке эффек-

тивного построения беговой подготовки высококвалифицированных 

семиборок представляется весьма актуальным для теории и методики 

легкоатлетического спорта. 

Цель исследования. Совершенствование методики подготовки 

семиборок высокой квалификации 5 бегозых вицах программ мно-

гоборья. 

Рабочая гипотеза. Предполагается. что совераенстьоьаше 

структуры " беговой подготовки высококвалифицированных са-

ми боро к будет способствовать повышению эффективности трз-
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нирсвочнсго процесса и отразится ка динамике спортивных резуль-

татов спортсменок как в бегозых видах, так и общей сумме очков 

многоборья. 

Научая нозизка. В диссертационной ^аботе впервые: 

- выявлены особенности беговой подготовки сильнейших совет-

ских семиборок; 

- определены количественные характеристики беговой нагруз-

ки сильнейших семиборок СССР и их соотношение на этапах годично-

го цикла; 

- обоснована рациональная структура беговой подготовки с е -

миборок высокой квалификации в годичном цикле. 

Практическая значимость. Результаты исследования могут быть 

использованы: 

- при составления годовых индивидуальных планов подготовки 

высококвалифицированных семиборок; 

- для коррекции основной направленности беговой подготовки 

на этапах годичного цикла; \ 

- при составлении методических документов для подготовки 

мног-оборох высокой хсваяификации. 

На V зщиту выносятся следующие основные положения: 

1. Особенности беговой подготовки сильнейших советских с е -

миборок. 

2 . Структура подготовки сильнейшмх семиборок СССР в беговых 

ведах программы многоборья. 

3 . Динамика функционального состояния и физической подго-

товленности высококвалифицированных семиборок в годичном цикле 

подготовки при использовании усовершенствованной структуры бего-

вой подготовки. 

4 . Взаимосвязь Суммы очков в семиборье с результатами кеак-



дого вида программы многоборья у семиборок высокой квалификации. 

Структура диссертационной работы. Диссертация состоит из 

введения, пяти глав, выводов, практических рекомендаций, списка 

литературы и приложения. К работе прилагаются Z акта внедрения. 

Содержание диссертации изложено на 149 страниц**' машинопис-

ного текста, включая 10 таблиц, 12 рисунков. Список литературы 

включает 217 источников, из которых 38 зарубежных. 

ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В соответствии с целью и рабочей гипотезой перед исследова-

нием были поставлены следующие задачи: 

1. Сравнить особенности беговой подготовки сильнейших совет-

ских семиборок и спринтеров-женщин. 

2 . Изучить структуру беговой подготовки сильнейших совет-

ских семиборок. • 

3 . Обосновать рациональную структуру подготовки семиборок 

высокой квалификации в беговых видах программы многоборья. 
> 

Для решения поставленных задач использовались следующие ме-

тоды работы: анализ научно-методической литературы, обобщение не 

родового спортивного опыта подготовки сильнейших советски:: семи-

борок и спринтеров-женщин, педагогическое наблюдение, контроль-

ные испытания, педагогический эксперимент, обработка результатов 

с применением математико-статистическсго анализа. В процессе ис-

следования были применены следующие инструментальные методики: 

электронное хронометрирование, кибернетический анализ сердечного 

ритма, пульсометркя. 

Исследование проводилось с января 1566 г . по октябрь 1999 г 

в три этапа: На первом этапе был проведен анализ научно-методиче 

кой литературы, изучона первичная документация (дневники, отчет:* 
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спортсменок, уточнены задачи диссертационной работы. 

На втором этапе (октябрь 1967 г . - сентябрь 1988 г . ) был ' 

осуществлен констатирующий эксперимент, в котором приняло участие 

шесть семиборок группы высшего спортизного .мастерства Вильнюсской 

ШЗМ под руководством заслуженного тренера республики Р.Д.Пшегоч-

киса. 

На третьем этапе был проведен основной педагогический экспе-

римент на базе сборной команды Р05СР по легкой атлетике, продол-

жительностью 12 месяцев (с октября 1988 г . по сентябрь 19Б9 г . ) , 

в :<сторсм приняло участие восемь спортсменок, мастера спорта СССР 

по семиборью з возрасте от 18 до 26 лет, 

Е процессе двухзтапного педагогического эксперимента осу-

ществлялась проверка эффективности применения предложенной струк-

туры подготовки семиборок высокой квалификации в беговых видах 

программы многоборья, критериями которой язилисъ: показ заплани-

рованного спортизного результата в семиборье и динамика личных 

достижений е беговых видах спортсмекох эксперимента!ьной группы 

в официальных соревнованиях; темпы прироста показателей педаго-

х'кческого тестирования; места в списках сильнейших семиборок 

СССР, занижаемые спортсменками в 1988 г; и 1989 г . 

РЕЗУЛЬТАТЫ ПРВДАРИТКЛЬНЫХ ИССЛВДСВШЙ 

Особенности беговой подготовки сильнеГших советс-

ких семиборок. 

Для решения первой задачи исследования изучалась существую-

щая методика беговой подготовки и первичная документация пяти 

сильнейших совстс-ких семиборок и спринтеров-яенщин. 

Изучение 0 5 го ЗОЙ подготовки сильнейших советски?: семиборок 



проводилось в сраг.нокии с подготовкой спркнтзров-женщик, тяк как 

основой беговой подготовки многоборок ЯЕЛЯЄТСЯ спринтерский бег 

(К.Д.Дубограез, 197?: Ф.О.Куду, 1931; З.А.Киаиков, 1964; .А.Д.Ко-

марова, 1956). 

В исследовании рассматривалась беговая подготовка олринтеров-

неицга, специализирующихся в беге на 200 м, имеющая определенный 

отличия от методики тренировки бегуний на ІС0 м, и к тому жз бег 

на 200 м является "ключевым" видом женского многоборья. 

В отличие от семиборок сильнейшие спринтеры-женщины зключа-

ют з свою подготовку много специальных упражнений, которые близ-

ки к соревновательной деятельности, и сокращают общее количество 

беговых средств. Так, бег с низкого старта используется в течение 

всего цикла, а количество выбираемых средств на превышает 5-У 

доспїнций. 3 своем тренировочном процессе они стабилизировали 

интервалы отдыха.между пробежками, поэтому интенсивность беговой 

нагрузки зависит только от скорости бега, что легко контролиру-

ется в ходе тренировки. Использование определенных сочетаний бе-

говых дистанций друг с другом з недельном цикле способствует по-

вышению .-эффективности беговой подготовки (З.К.Бальсезич, 1£83; 

А.Б.'Левченко, 1984; Л.И.Иаслакова, 1986; Ь.Д.Гагуа, 1986; 

3 .Л .Алешке вич, 1987 ) . 

Однако сильнейшие семиборки используют ббг с низкого с/Арта 

только и шести тренировках за год и применяет до 23 различных 

беговых дистанций, диапазон которых от 20 м до -3000 » . Лри г»тсм, 

как показала соревновательная практика, большинство семиборок в 

беге на 200 м нэ могут пробагать втору» половину даездяци«; быст-

рее первой. Этот важный фактор спринтерского бего не соверлонст-

вуется в процессе подготовки. В беговых упражнениях ккогоборки 

изменяют не только время прс бегания Дистаншто, но и интервалы от-
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дыха между пробежками. Почти в каждой тренировке испольэ^жгся 

беговые средства к никаких вариантов сочетаний дистанций друг'с 

другом в недельном шкле на различных этапах подготовки не обна-

ружено. 

Не было выявлено различий в методах развития скоростных ка-

честв. Как семиборки, так и спринтеры-женщины применяют повтор-

ный и переменный бег, где основным является режим повторного бега 

Беговой объем и интенсивность тренировочной нагрузки у спорт 

сменок обеих специализаций претерпевают изменения по этапам го-

дичного цикла, но по мере приближения к соревновательному перио-

ду объем бега уменьшается, а интенсивность беговой нагрузки, как 

правило, возрастает. 

Однако внутри этапа подготовки недельный объем бега у сприн-

теров-женщин к основном остается неизменным и в одном занятии 

колеблется в пределах от 300 м до 1500 м. У семиборок недельные 

объемы каждого этапа постоянно изменяются и объем бега в одной 

тренировке колеблется от 350 до 2500 м, \ 
• \ 

Интенсивность нагрузки в значительной-мере определяет вели-

чину и направленность воздействия тренировочного процесса на 

организм сг зртсменки. Поэтому сейчас в подготовке спринтеров-

женщик наблюдается интенсификация всех видов нагрузки при сохра-

нении оптимальных объемов тренировочных средств. У семиборок же 

происходит незначительное изменение интенсивности беговой нагруз-

ки при постоянном увеличении объема бега. 

Таким образом, были выявлены наиболее характерные особеннос-

ти беговой подгововки спортсменок обеих специализаций, позволив-

шие лучше изучить и оценить структуру подготовки сильнейших со-

ветских семиборок в беговых видах программы многоборья. 
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Структура беговой подготовки сильнейших совет-

ских семиборок 

Для решения второй задачи исследования у сильнэйших семибо-

рок и спринтерв-женщин СССР сравнивалась структура беговой под-

готовки а ГОДИЧНОМ цикле. 

На рис. I и 2 показана динамика объема и интенсивности бе -

говой нагрузки спортсменок обеих специализаций ло месяцам годич-

ного цикла, исключая кроссоьыЯ и разминочный бег . Этот показа-

тель нагрузки при анализе бегозой подготовки спортсменок не учи-

тывался, т . к . кроссовый и размгкочный бег не яв-'сядася раззизао-

щими средствами беговой нагрузки. 

Многоборки значительно превосходят спринтерая-женщин по объе-

му бега, который составляет в среднем 133,63 + 12 ,532 /^а у бегу-

ний на 200 м - всего 7 0 , 6 0 + 6 ,756 км. Это объясняется саецнси-

кой женского многоборья и соотношением беговой нагрузки с другими 

видами нагрузок семиборок. Однако максимальные беговые объемы у 

спортсменок обоих специализаций ниблюдается во втором специально-

подготовительном этапе. 

- Излишнее увеличение бегового объема у семиборок отрицатель-

но сказывается на интенсивности беговой нагрузки. Так, годовая ин-

тенсивность бега составляет в среднем только 6 , 7 2 + 0 , 1 4 1 м / с , 

а у спринтеров-женщин - 7 , 7 0 + 0 , 1 1 4 ' м / с . Высокие показатели ин-

тенсивности тренировочной нагрузки" у многоборок приходятся на 

этап развития спортивной формы, а у бегуний на 200 м - кь этап 

непосредственно предсорегноватвлькой подготовки. 

Распределение бегового объема но зонам интансирности,исполь-

зуемые в спортивной практике спортсменками обеих специализаций, 

показано на'рис. 3 . ' и 4 . Оно дает представление о скорости пробе-
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объем % 
зо:; 

101-

I зона 

|Х XI ХП I П ііі дг у у і ун уш IX 
месяцы 

II зона 

X XI ХП I П Ш ІУ У УІ уя УШ їх 
месяцы 

• Ш зона 
30 

10 

I п Ш ІУ у \ УІ УП- УШ IX 
месяцы 

ІУ зона 

УП УШ IX 
месяцы 

Рис.З. Распределение беговых объемов сильнейших 
советских семиборок и спринтеров-женщин по 
1,П,Ш,1У зонах интенсивности в годичном цикле; 

- объзм бега семиборок; 
_ объем бега спринтеров-женщин. 



- 1 3 -



- 14 -

гения всех применяемых беговых средств и доказывает, что сущес-

твуют различия в вариативности беговой нагрузки между семаборка-

ми и спринтерами-женщинами. Равномерное распределение объема бе-

га по всем зонам интенсивности характерно для подготовки много-

борок в пределах 1,4-19,6% от годового объема, в то время как 

сприктерам-женщинел! свойственно концентрированное распределение 

по месяцам годичного цикла в диапазоне от 1,5% до 71,12% годового 

объема. 

Сильнейшие бегуньи на 200 м используют беговые средства, 

скорость пробегания которых не ниже 6 , 5 0 м/с . Объем бега со ско-

ростью быстрее 8 ,00 м/с незначительно отличается и даже несколько 

больше объема бега в зонах низкой интенсивности (39% и 33% соот-

ветственно). Беговые средства, скорость которых соответствует • 

1У и У зонам интенсивности, применяются только до апреля. 

В своей подготовке советские сешборки используют бег со 

скоростью медленнее 5 ,00 м/с . Беговой объем у семиборок в первых 

двух зонах интенсивности составляет всегс^8,1%, а в зонах низкой 

интенсивности (скорость бега ккже 6 , 5 0 м/р) - 20,5% от годового 

объема. Беговые средства вкаадой зоне интенсивности применяются 

в течение всего года. 

Таким образом, проведенное исследование явилось объективной 

основой для совершенствования структуры бегозой подготовки семи-

борок высокой квалификации. 

РЕЗУЛЬТАТЫ педагоги «КОГО ЭКСПЕРИМЕНТА 

Предварительные исследования легли в основу разработки ра- . 

циональной структуры подготовки семиборок высокой квалификации 

в беговых видах программы многоборья, которая апробировалась 

в ходе педагогического эксперимента, состоящего из констатирую-
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•о и основного. 

Сущность предлагаемой структуры заключалась в увеличении 

бегового объема в зонах высокой интенсивности (скорость бега бо-

лее 8 ,00 м/с) за счет применения концентрированного распределе-

ния бегонсй тренировочной нагрузки по месяцам годичного цикла 

при соответствующем уменьшении объема бега в целом. 

Итоги констатирующего эксперимента показали реальную возмож-

ность осуществления беговой подготовки семиборск в направлении 

интенсификации тренировочной нагрузки. 

Полученные результаты помогли формированию структуры бего-

вой подготовки'спортсменок в основном эксперименте, представлен-

ной на табл. I . 

Уменьшение*годового объема бега на 20,6% у спортсменок экс-

периментальной группы компенсировалось повышением годовой интен-

сивности бега в среднем на 4,3% по сравнения с сильнейшими семи -

борками страны. При этом годовой объем бега составил у спортсменок 

экспериментальной группы 106,30 + 6 ,035 км, а годовая интенсив-

ность беговой нагрузки была 7 ,05 + 0,788 м/с . 

Распределение бегового объема по зона!/ интенсивности показа-

ло, что впервые у семиборок высокой квалификации в тренировочном 

процессе объем бега со скоростью более 8 ,00 м/с составил 16,6% 

от годового объема. Только в подготовительном периоде применялся 

бег со скорость» ниже 6 ,50 м/с , что привело к сокращению беговых 

объемов з зонах низкой интенсивности. 

Интенсификация применяемых беговых средств дала возможность 

добиться высокой вариативности тренировочной нагрузки в диапазоне 

от 2,3% до '51,7% годового объема' в месяц. • • 

Результаты по видам семиборья спортсменок экспериментальной 

ругай: до и после проведенного педагогического эксперимента пред-
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• ставлены в табл. 2. В целом прирост результатов произошел ЕС все; 
видах многоборья. Однако только по сумме очков в семибсрье (2G7 н 

100,47 очка), в беге ка 100 и с барьерами ( 4 3 , 3 + 29 ,76 очка), 

•на 200 м (22 ,6 + 8 ,14 очка), на 800 м (27 ,1 ± 12,22 очка), а так-

же в прыжках в длину (81,1 + 65 ,63 очка) было выявлено статисти-

чески ЦОСТОБЄрНОе улучшение спортивных результатов (Р<С-,С5). 

Полученные Е процессе исследования математические данные 

регрессионно-корреляционного анализа эие раз убедительно докапа-

ли, что рост спортивных достижений в семиборье у спортсменок экс-

периментальной группы в основном был связан с улупленій рисуль-

татов в беговых видах программы многоборья. 

Контроль динамики физической подготовленности еемкборок экс-

периментальной группы показал статистически значимый прирост ре -

зультатов почти по всему комплексу проводимых тестов, за исключе-

нием результатов в беге на 30 метров с хода и прыжке в длину о 

места. Отсутствие статистически значимых приростов этих показате-

лей связано с исключительно высоким уровнем исходных данных от-

дельных спортсменок. 

В процессе эксперимента для сценки функционального состояния 

спортсменок использовался метод вариационной лульсометрии. При 

этом применение кибернетического анализа сердечного ритма позво-

лило избежать перенапряжения организма семиборок эксперименталь-

ной группы. Случаев систематического нарушения индивидуальна* ос.о 

бенностей ритмологических характеристик сердца не обнаружено. 

Сравнение результатов, характеризующих подготовленность с е -
миборок дзух групп (экспериментальной и контрольной) приведены 

в табл. 3 . У семиборок контрольной группы наблюдается ухудшение 
спортивных результатов в беге на 200 м и 800 м при иеакачитальнСі: 

улучшении результатов в беге на ІС0 м с барьерами и в сумме нко-



Таблица 3 . 

Результати, характеризующие подготовленность сомиборок 
двух груш (экспериментальной и контрольной), квалифи-
кация - мас-гор спорта СССР 

Показатели 
Эксперимен-
тальная группа 

х + б 

Контрольная 
группа 

х + о 

Досто-
верность 
различий 

Возраст спортсменок 

Средний лучший результат 
-в семиборьо до 1988г. 
включительно 

Средние лучшие 
результаты в 
бе гозых видах 
семиборья до 
Т'б&г. включи-

оьно 

100 ы с /б 

200 м 

800 м 

22,25 + 2 ,14 

5676,4+272,94 

14,42 + 0,319 

25,40 + 0 ,473 

2.19,86+2,412 

дний лучший результат 
емиборье за 1989г. 

Спвдкие лучше 
результаты в 
беговых ' видах 200 м 
семиборья за 
1989г. 800 м 

100 м с /б 14,11 І 0 ,151 

25,10 ± 0 ,391 

2.17,73+2,103 

іличество спортсменок 
ііаадой из групп 

прост результата в 
шборьв в среднем по 

руппам, в процентах ' 

'рирост резуль- -100 м с /б 
атов в беговых 
идах семи- 200 м . г 
рья в среднем 

о группам, в 800 м , 
рецептах 

;-:имаемое положение в 
кисках ОИЛЬЦЙИШИХ оеми-
" к СССР 

23,55 + 3 ,03 Р > 0 , 0 5 

5764,8+278,12 

14,36 + 0,225 

25,20 + 0,501 

2.18,72+2,533 

Р ^0,05 

Р >0 ,05 

Р>0,05 

Р > 0 , 05 

5913,9+283,28 5781,9+280,17 Р 4 0 , 0 5 

8 

+ 4,2% . 

+ 2,2% 
+ 1,2% 
+ 1,5% 

1988г. - 18,5+5,36 
места: 14; 23 . 
І989Г. І2 ,3+3,82 
места: 5: 6:12; 14; 

18; 19 

14,32 + о.этз 
25,43 + 0,411 

2.19,83+2,603 

25 

Р < 0 , 0 5 

Р-<0,05 

Р с 0,05 

+ 0,3% 

+ 0,3% 

' - 0,6% 

- 0,8% 

Р<0,05 
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гсборья. Занимаемые спортсменками экспериментальной группа места 

в списке сильнейших семиборок СССР по итогам года характеризует 

относительный уровень мастерства спортсменок без жесЛой сзлзи с 

количеством набранных очков. Этот показатель в усредненном ииде 

в 1988 г . был равен 18,5 + г \ 3 6 , а после окончания эксперимента 

в 1989 г . - 12,3 + 3 , 8 2 (различия статистически достовер.чьцг<0,05). 

Таким образом, из данных табл. 2 и 3 , а та-кже на основ-з ана-

лиза динамики физической и функциональной подготовленности,мож-

но утверждать,что разработанная структура беговой подготовки се -

миборок высокой квалификации повышает эффективность всй^о трени-

ровочного процесса и способствует значительному улучшению резуль-

татов в бегоЕых видах программы легкоатлетического многоборья. 

В Ы В О Д Ы . 

1. На основе сравнительного анализа беговой подготовки силь-

нейших советских семиборок и сприн,рероЕ-кенщич вняачено, что ос-

новной отличительной особенностью подготовки се;либорок является 

низкий уровень интенсивности беговой нагрузки при относительно 

большом объеме бега в годичном цикле.' 

2 . Показано, что распределение бегового объема ло зонам 

интенсивности у сильнейших семиборок СССР носит равномерный ха-

рактер в пределах 1,4 - 19,6% годового объема в месяц ка фоне 

высокой вариативности беговой нагрузки пс месяцам у спринтеров-

женщин - 1.13 - 71,2% годового объема. 

3 . Установлено, что у сильнейших советских семиборок объем 

бега в зонах высокой интенсивности (скорость бега более О,СО ч/с) 

составляет всего 8,1% годового объема, тогда как аналогичный по-

казатель у спортсменок экспериментальной группы достигает К,6% 

годового объема. 
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4. доказано, что повышение интенсивности беговой нагрузки 

на 4,3}» за счет уменьшения годового объема бега на 20,Ь% по срав-

нению с данными сильнейших многоборок страны является допустимой 

нагрузкой дл51 семкборок высоко;-: квалификации. 

5 . Использование концентрированного распределения бегового 

объема по зонам кнтенсияностк з диапазоне от 2.3% до 51.75» годо-

г.ого объема в месяц способствовало статистически значимо (Р 0,05' 

добиться прироста спортивных результатов спортсменок з следующих 

видах многоборья: в беге на 100 м с барьерами (43.3_с23,7б очка); 

в бего на 20С а (22,6+3,14 очна); в беге на 300 м (27,1+12,22 

очка); в прыжках- в длину (81,1+65,63 очка). 

6 . Подтверждена эффективность разрао'отанноЯ структуры бего-

вой подготозкк Сеаиборок высокой квалификации, о чем свидетель-

ствует улучшение спортивного результата в сумме многоборья с 

5676.^+272,94 очков до 5913,9^283,23 очков достоверно превосхо-

дящее прирост этого ко показателя евмиборок контрольной группы. 

7. Получены уравнения регрессии, представляющие .собой с т а -

тистическую, модель взаимосвязи суммы очков в семиборье с резуль-

татами каждого вида программы многоборья: 

- 1п У = 8,25 + 4,27 для бега на 100 м с барьерами; 

- 1п V = 3,35 + 3,38 • ю Л , ДЛЯ прыжков в высоту; 

- .1)1 У = 8 ,31 + 4,83 для толкани ! ядра; 
- 1п У = 8,21 + 5,51 ДЛЯ бега на 200 м; 
- 1а У К 8,25 + 4,70 для прыжков в длину; 

- 1г. У - 8 ,52 + 1}Э8 • х о Л , ДЛЯ. метания копья ; 

- 1п У С 8 , 2 4 + 4,98 •1(Г4х, для бега, на 800 м. 
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