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ОЕЦАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Актуальность. В последние годы в легкой атлетике, в част -

ности в десятиборье, наметилась тенденция к увеличению объема ' 

тренировочных нагрузок. Однако, спортивная практика показывает, 

что такой подход часто не дает желаемого результата, приводит 

к увеличению травматизма и отрицательно сказывается на качест-

венной стороне учебно-тренировочного процесса. С точки зрения 

большинства специалистов более целесообразным считается нахож-

дение рациональных путей интенсификации учебно-тренировочного 

процесса д.-. повышения спортивной результативности (Ю.В.Верхс— 

шанский, 1907; А.Д.Комарова, 1985;' Ф.О.Куду-, 1989; В.Н.Плато-

нов, 1986; В.М.Дьячков, 1972; F . S h i r m c r , 1970 и д р . ) . 

В десятиборье этой проблеме посвящены многочисленные ^ с л е -

дования, в которых авторы научно обосновали-пути совершенсгвова-

ния процесса подготовки (В.И.Грузенкин, 1990; О.В.Хачатря!/, 

1984; М.Е.Забулика, 1977; И.Д.Дубограев, 1975; В.В.Гамали/1,1984; 

А.Д.Комарова, 1993; Н. О b ег-ЬесЦ, 1985 и д р . ) . Однако, не/мотря 

на наличие большого количества работ, в последние годы \1}6лвда-

ется застой в достижениях отечественных десятиборцев, поразив-

шийся в неудачных выступлениях на крупных международны: сорев-

нованиях. 

Исследования ряда авторов (И.П.Ратов, 1972; В.Вдбросимов, 

1977; Т.Г.Селиванова, 1976; В.Г.Тютюков, 1985; Г.И.Ропов, 1989; 

Е.С.Бойко, 1975 и д р . ) , проведенные в видах легкой атлетики, 

входящих в десятиборье, показали, что одним из эфф/ктивных пу-

тей решения этой проблемы является применение треу.-жеров и тре-

нировочных средств, оказывающих сопряженное возде.1:твие на фи-

зическую и техническую стороны подготовки и позволяющих органи-

зовать наиболее полную реализацию двигательных восложносге* 
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спортсменов. По мнению авторов, использование таких средств поз-

воляет интенсифицировать учебно-тренировочный процесс. 

Анализ научно-методической литературы и практического опы-
та свидетельствует о недостаточности использования вышеуказанных 
средств в учебно-тренировочном процессе квалифицированных деся-
тиборцев. Наше исследование связано с разработками именно в этом 
направлении, что и определяет его актуальность. 

Цель исследования - совершенствование методики подготовки 

квалифицированных десятиборцев« ' 

Рабочая гипотеза. Предполагается, что использование методи-

ческих приемов повышения результативности десятиборцов на осново 

Средств с эффектами рекуперирования энергии дает возможность 

снизить опасность травмирования опорно-двигатольного аппарата, 

увеличить обзем выполнения нагрузок в соревновательном режиме, 

сократить время становления и совершенствования технического мас-

терства квалифицированных многоборцев в беговых видах и прыжках 

в длину, повысить спортивный результат. 

Научная новизна. Выявлены тенденции изменения биомеханичес-

ких характеристик спринтерского, барьерного бега и прыжков в 

длину квалифицированных многоборцев, происходящие под воздейст-

вием тренировочных средств с эффектами рекуперирования энергии. 

Показано, что Применение упругих рекуператоров энергии и 

пневмопокрытия в подготовке квалифицированных десятиборцев поз-

воляет интенсифицировать учебно-тренировочный процесс за счет 

увеличения объема выполнения упражнений в соревновательных режи-

мах при сохранении общего объема тренировочной работы. * 

Практическая значимость. Разработаны новые методические 

приемы совершенствования1техники прыжков в длину, спринтерского 

и барьерного бега квалифицированных дерятиборцев. 
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Обоснованы методические особенности применения средств р е -

куперирования энергии при различных вариантах построения годич-

ного цикла подготовки (концентрированное и равномерное распреде-

ление тренировочных нагрузок). 

Разработана методика индивидуализированной подготовки ква-

лифицированных десятиборцев, основанная на использовании средств 

рекуперирования энергии. 

Основные положения, выносимые на заишт.у: 

1 . Эффективность использования упругих рекуператоров энер-

гии и пневмопокрытия, позволяющих оперативно изменять и.задавать 

необходимые искусственные условия выполнения упражнения. 

2 . Возможность увеличения объема выполнения упражнений в 

соревновательных условиях с максимальными для данного спортсмена 

результатами с целью совершенствования технической подготовки 

десятиборцев. 

3 . Возможность изменения биомеханических характеристик вы-

полнения упражнений (спринтерского и барьерного бега, прыжков в 

длину) при использовании средств с эффектами рекуперирования 

энергии. 

4 . Методические приемы'повышения результативности десяти-

борцев при обоснованном сочетании традиционных средств подготов-

ки и средств, основанных на эффектах рекуперирования энергии. 

Структура диссертационной работы. Диссертационная работа 

изложена на 151 странице и состоит из введения, пяти глав, вы-

водов, практических рекомендаций? библиографии и приложений. 

Работа содержит 20 рисунков, 14 таблиц. Библиография включает 

128 публикаций отечественных и 24 зарубежных авторов. К работе 

прилагаются два акта внедрения. 
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ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В работе были поставлены следующие задачи: 

1 . Провести анализ многолетних тенденций изменения резуль-

тативности отечественных десятиборцев во всех видах, входящих 

в многоборье. 

2 . Разработать новые виды тренировочных средств, основанных 

на аффектах рекуперирования энергии, для рационализации учебно-

тренировочного процесса десятиборцев. 

3 . Исследовать особенности технических действий десятибор-

цев в беговых видах и прыжках в длину в стандартных условиях и 

при использовании тренировочных средств с эффектами рекупериро-

вания энергии. Выявить возможности применения этих средств в 

учебно-тренировочном процессе. 

4 . Экспериментально обосновать эффективность методики испо-

льзования упругих рекуператоров энергии и пневмопокрытия в учеб-

но-тренировочном процессе квалифицированных десятиборцев. 

Для решения поставленных задач применялись следующие мето-

ды исследования: анализ научно-методической литературы; педаго-

гические наблюдения; педагогический эксперимент; методы матема-

тической статистики. 

В процессе исследований на различных этапах применялись сле-

дующие инструментальные методики: электронное хронометрирование; 

лульсометрия; биомеханическая кинематография. 

Организация исследования. Исследования проводились в с оот -

ветствии с целями и задачами, поставленными в работе, и проходи-

ли с марта 1989 г . по август 1990 г . В них участвовало 15 деся-

тиборцев квалификации кандидата в мастера и мастера спорта СССР 

сборных команд ЦСКА и РСФСР по легкоатлетическим многоборьям. 

Для решения первой задачи был проведен анализ тенденций из-



менения результативности отечественных десятиборцев во всех ви-

дах многоборья в течение ряда лет. Для этого были взяты офици-

альные данные десяток сильнейших десятиборцев СССР за пять 

олимпийских циклов, с 1968 г . по 1988 г . включительно. 

В ходе решения второй задачи исследования были разработаны 

новые виды тренировочных средств. Для беговых видов десятиборья-

упругие рекуператоры энергии (УРЭ); для прыжков в длину - пнев-

мопокрытие ( Ш ) . 

Для решения третьей задачи были проведены биомеханические 

исследования с использованием инструментальных методик. На этом 

этапе сравнивалась рациональность технических действий спорт-

сменов в стандартных условиях и в условиях применения УРЭ и ПП 

в исследуемых видах десятиборья. 

Четвертая задача исследования решалась в ходе первого и 

второго педагогических экспериментов. Оценка их итогов, а, сле-

довательно, и эффективности предложенной методики использования 

УРЭ и ПП, осуществлялась с помощью сравнения результатов деся-

тиборцев экспериментальной группы, полученных в процессе педаго-

гического эксперимента, с результатами, имевшимися до экспери-

мента, как в сумме очков, так и в отдельных видах десятиборья, 

а также с помощью сравнения результатов десятиборцев эксперимен-

тальной и контрольной групп в исследуемых видах и в сумме очков. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 
При исследовании тенденций роста результативности многобор-

цев в видах десятиборья за пять олимпийских циклов результаты 
их выступлений усреднялись и рассчитывался нормированный показа-
т ь У 1968 г . 

_ д 1У68 
где - средний результат в виде по 10 спортсменам в и -ом г о -
ду, у 1968 - средний результат в виде в 1968 году. Таким обра-
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зом, рассчитывался прирост результатов в видах на каждый иссле-

дуемый год. 

В результате проведенного анализа оказалось, что за рас -

сматриваемый промежуток времени виды десятиборья прогрессировали 

различным образом: в группе видов бег - 100 метров - 1 ,1 %, 400 

метров - 1 ,5 %, ПО метров с барьерами - 3 / 2 , 1500 метров - 5%; 

в группе видов прыжки - длина - 4 %, высота - 8 %, шест - 17 %\ 

в группе видов метания - ядро - 4 ,5 %, диск - 4 ,7 %, копье -0,2%. 

Как можно видеть из приведенных выше данных, наименьший 

прогресс десятиборцы имели в спринтерских беговых дисциплинах, 

прыжках в длину и метании копья. 

Рассматривая приведенные выше результаты анализа в беговых 

видах многоборья, следует отметить, что низкий прогресс в беге 

на 100 метров оказывает отрицательное влияние на результатив-

ность в беге на 400 метров и барьерном беге, а также в прыжках 

в длину. 

При решении второй задачи исследования были выбраны для бе-

говых, видов многоборья УРЭ, а для прыжков в длину - ПЛ. 

УРЭ состоит из манжеты,, крепящейся в верхней части голени 

спортсмена под коленом, специального съемного устройства, прикре-

пляемого к стопе, и соединяющего их упругого элемента. В ходе 

эксперимента оказалось, что, изменяя количество упругих элемен-

тов в зависимости от поставленной задачи, можно варьировать вели-

чину коэффициента упругости УРЭ до необходимых значений (от 0 до 

1628 н / м ) . Для эффективного использования УРЭ необходимо индиви-

дуально подобрать количество упругих элементов, их длину и обра-

тить особое внимание на плотность крапления манжеты, руководст-

вуясь ощущениями спортсмена. Количество упругих тяжей, необходи-

мых для получения тренировочного эффекта, опрэделялось по лучшим 
результатам серии тестовых пробежек на отрезках длиной 20-30 
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метров. Спортсмен выполнял серию пробежек с определенным коли-

чеством упругих тяжей, при этом измерялось время пробегания о т -

резка. По лучшим результатам определялось количество упругих 

тяжей. 

В ходе эксперимента выяснилось, что наиболее целесообраз-

ным при использовании УРЭ является выполнение пробежек с высоко-

го старта или с хода. Такой подход мы рекомендуем и при исполь-

зовании УРЭ в барьерном беге, так как за время проведения экс -

перимента выяснилось, что наибольший эффект от использования 

этого тренировочного средства достигается при беге по дистанции. 

ПП представляет собой модуль из тканевого материала разме-

ром 125 х 100 см. Внутри модуля размещены воздушные резиновые 

камеры, соединенные с помощью переходных тройников и шлангов с 

общим воздуховодом, который подключен к компрессору. Рабочая 

поверхность ПП покрывается тонким слоем резины, который крепит-

ся на оболочке модуля. Изменяя величину давления воздуха в ка-

мерах, регистрируемую по показаниям манометра, можно варьиро-

вать величину коэффициента жесткости покрытия от 20 -Ю 4 н/м. 

Определение индивидуальной зоны упругости ПП осуществляется по 

методике, разработанной для прыгунов в длину (А.В.Бондарев, 1988). 

Предложенные средства рассматривались как средства "сопря-

женного воздействия", оказывающие влияние на качественную пе-

рестройку структуры движений и совершенствование физических ка-

честв (И.П.Ратов, 1970; В.М.Дьячков, 1972) . Büro сделано заклю-

чение, что применение этих средств даст возможность увеличить 

объем выполнения основного соревновательного упражнения за счет 

сокращения времени на освоение исследуемых видов, а на основе 

этого интенсифицировать учебно-тренировочный процесс. 

4 
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Особенности технических действий десятиборцев н стан-

дартных условиях и ПРИ использовании тренировочных 

средств с аффектами рекуперирования энергии 

При решении этой задачи использовалась методика биомехани-

ческой кинематографии. Сравнительному биомеханическому анализу 

подвергались основные кинематические параметры бегового шага, 

преодоления барьеров и прыжка в длину, которые имеют положитель-

ную связь со спортивным результатом в исследуемых видах (А.А.Ар-

тынюк, 1973; В.К.Еальсевич, 1965; Н.Г.Михайлов,1981; В.В.Тюпа, 

1978; Р .Я.Отру бянников, 1988; Б.Фарлейн, 1977; 0. Ли Га, 1989 и 
д р . ) . 

При исследовании таких пространственно-временных характе-

ристик как: длина спринтерского шага, частота шага, время опор-

ной фазы и время безопорной фазы - оказалось, что при использо-

вании УРЭ в спринтерском беге произошли достоверные изменения 

по трем из четырех исследуемых параметров. Увеличилась длина 

бегового шага на 0,11 м (Р 0 , 0 5 ) , частота бегового шага на 

0,40 шаг/с (Р < 0 , 0 5 ) , достоверно уменьшилось время периода 

опорного взаимодействия (от 0,14 до 0,11 с ; Р 0 , 0 1 ) . 

Из результатов исследования видно, что достоверных измене-

ний не произошло в величинах времени безопорной фазы (0 ,13 -0 ,13 ; 

Р > 0 , 0 5 ) . Однако, изменение этого показателя не имеет очевид-

ной взаимосвязи с улучшением спортивного результата в спринте 

(R./Мапд, 1985; J.Herman, 1985.; /I.IComl , 1985 и д р . ) . Также 

анализу подвергались угловые характеристики отдельных фаз бего-

вого шага. В частности, в фазе постановки ноги на опору йши 

проанализированы: угол постановки, угол в коленном суставе опор-

ной ноги, угол между бедрами, угол захлестывания голени. В фазе 

прохождения вертикали анализу подвергались угол в коленном с у с -
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таве опорной ноги, угол захлестывания голени, угол подъема бед-

ра маховой ноги, а в фазе завершения отталкивания от опоры -

угол отталкивания, угол бедра маховой ноги, угол в коленном с у с -

таве маховой ноги. 

При сравнении фазы постановки ноги выяснилось, что у деся-

тиборцев, использующих УРЭ, угол постановки ноги имеет тенден-

цию к увеличению ( ^ 0 ^ = 5 , 3 ° ; Р < £ 0 , 0 1 ) . При этом уменьшается 

угол в коленном суставе опорной ноги ( А ^ = 7 , 8 ; Р - ^ 0 , 0 5 ) . Тен-

денция уменьшения угла между бедрами наблюдается у всех обследо-

ванных спортсменов ( а о £ 3 = 1 5 ° ; Р < . 0 , 0 5 ) . В этой фазе бегового 

шага не произошло достоверных изменений в величинах угла захлес-

тывания голени. В фазе прохождения вертикали не произошло досто -

верных изменений в величинах угла захлестывания голени ( Р > 0 , 0 5 ) , 

однако, под воздействием УРЭ у всех испытуемых наблюдалась тен-

денция к увеличению угла в коленном суставе опорной ноги (д</-..= 

11 ,5 ° ; Р -С 0 , 0 5 ) , и уменьшался угол подъема бедра маховой ноги 

( 4 ^ = 8 , 3 ° ; Р ^ 0 , 0 5 ) . В фазе отталкивания от опоры выявлено, 

что не происходит достоверных изменений в таких параметрах как 

угол отталкивания и угол в коленном суставе маховой ноги. В этой 

фазе бегового шага достоверно уменьшается угол между бедром ма-

ховой ноги и горизонтальной прямой, условно проведенной через 

ОЦМ тела ( д об =10,3; Р 0 , 0 5 ) . Одновременно анализировались 

значения вертикальной, горизонтальной и абсолютной скоростей пе-

ремещения ОЦМ тела десятиборцев в момент отрыва ноги от опоры, 

а также значения горизонтальной и абсолютной скорости за период 

бегового шага. Выявлено, что у всех испытуемых происходит увели-

чение показателей горизонтальной ( I / , , ) и абсолютной ( V/ „ „ „ ) 
Л. сШО 

скорости перемещения в момент отрыва ноги от опоры. Изменение 

показателей происходит индивидуально и колеблется в пределах 
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0,46 м/с - 0,76 м/с горизонтальной скорости и 0,42 м/с - 0,74 

м/с абсолютной. При этом наблюдается тенденция уменьшения вели-

чин вертикальной скорости ( на 0,04 м/с - 0,24 м / с . По дан-

ным некоторых исследований уменьшение этой величины характерно 

для бега с возрастанием скорости передвижения и является одним 

из технических показателей^- оказывающих влияние на результат 

(J. Herrn an, 1985). 

При сравнении скоростей перемещения ОЦМ тела десятиборцев 

за период бегового шага выявлено, что горизонтальная скорость 

увеличивается на 0 ,45-0 ,66 м / с , абсолютная - на 0 ,44-0 ,68 м/с по 

сравнению с бегом в стандартных условиях. 

Для выявления эффектов действия УРЭ на результативность ба-

рьерного бега десятиборцев исследованию подвергались геометричес-

кие и угловые характеристики преодоления барьера, а также верти-

кальная, горизонтальная и абсолютная составляющие скоростей пе-

ремещения ОЦМ тела спортсменов. Данные параметры рассматривались 

в четырех позициях, оказывающих наибольшую степень влияния на р е -

зультативность барьерного бега (Е.А.Разумовский, 1988; Р.Я.Отру-

бянников, 1988). Сравнению подвергались следующие параметры: 

расстояние от места отталкивания до барьера ( x j ) , расстояние от 

места отталкивания до проекции ОЦМ тела спортсмена (х£ ) , рассто -

яние от барьера до центра масс самой отдаленной части стопы ма-

ховой ноги ( х д ) , расстояние от места приземления до барьера (х^), 

длина шага (Xg=Xj+X^), соотношение фаз до и после преодоления 

барьера (Xg=X4 :Xj) , эффективность атаки (X ? =X 2 :X j ) , эффективность 

схода с барьера (Хд=Хд:Х^), расстояние ОЦМ тела от беговой д о -

рожи в момент атаки барьера (У-ц), направленность атаки (У2 = 

У-j- : Н), где Н - высота барьера. 

В результате сравнительного анализа полученных данных выяв-

лено, что достоверно изменилась величинах ( л L =0/17; Р < 0 05) 
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и величина Х2 (А I =0,15 м; Р ^ 0 , 0 5 ) . Анализ показал, что не 

наблюдается достоверных различий в изменении величин длины ба-

рьерного шага, но при этом происходит перераспределение соотно-

шения фаз преодоления барьера в сторону уменьшения величины с х о -

да с барьера ( д б =0,12 м; Р с 0 , 0 5 ) . При использовании УРЭ д о с -

товерно уменьшается расстояние ОЦМ тела спортсмена от беговой 

дорожки в момент окончания отталкивания (л И 0,09 м; Р< 0 , 0 5 ) , 

что оказывает положительное влияние на направленность атаки ба-

рьера (У2) и приводит к достоверному уменьшению величин данной 

характеристики (Р 0 , 0 5 ) . 

Одновременно сравнивались следующие угловые характеристики 

преодоления барьера: угол отталкивания при атаке барьера ( Л 1 ) , 

угол наклона туловища относительно вертикали при атаке барьера 

( о б 2 ) , угол наклона туловища относительно вертикали в положении 

над барьером (о£ 3 ) , угол приземления на сходе с барьера ( ^ 4 ) , 

угол наклона туловища относительно вертикали при приземлении на 

сходе с барьера ( X 5 ) , угол отталкивания от опоры при первом 

шаге после преодоления барьера ( 6 ) , угол между бедром и г о -

ленью маховой ноги в положении над барьером ( о б 7 ) . Эксперимент 

показал, что под воздействием УРЭ в фазе атаки барьера происхо-

дит достоверное изменение величин угла отталкивания =3,1° ; 

Р-<С0,05). Следствием этого является увеличение угла наклона ту-

ловища относительно вертикали =9 ,9° ; Р 0 , 0 5 ) . В фазе пре-

одоления барьера, условно называемой "над барьером", достоверно 

увеличиваются показатели угловой характеристики^ 3 ^=9,2°; 
Р 0 , 0 5 ) . УРЭ оказывают воздействие на изменение величин еще 

одной из угловых характеристик этой фазы - (л</ =12°; Р ^ -
"Т 

0 , 0 5 ) . Такая техника преодоления барьера способствует более эф-

фективным движениям маховой ноги, что выражается в приближении 
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места приземления к барьеру, а также в увеличении показателей 

угла приземления на сходе с барьера (Лс6=3,4°; Р ^ 0 , 0 5 ) . Нес-

колько увеличенный наклон туловища в фазе "над барьером" сохра-

няется и в фазе схода с барьера 12°; Р ^ 0 , 0 5 ) , являясь по-

казателем активной работы маховой ноги и толчковой ноги. Выявле-

но, что величины угла отталкивания в первом межбарьерном шаге не 

имеют достоверных различий. 

Для. исследования воздействий УРЭ на скорость перемещения 

ОВД тела десятиборцев подвергались сравнению величины вертикаль-

ной, горизонтальной и абсолютной скоростей в трех фазах преодо-

ления барьера. В результате сравнения оказалось, что в фазе ата-

ки барьера не происходит достоверных изменений величины вертика-

льной скорости ( \ / у ) . При этом достоверно увеличиваются показа-

тели горизонтальной ( I/ х : д1/ х=1,82 м / с ; Р - < 0 , 0 1 ) и абсолютной 

скорости перемещения ОВД тела десятиборцев Ьа/с^Ьдб. =1,81 м / с ; 

Р < 0 , 0 1 ) . При сравнении скоростей фазы "над барьером" видно, 

что достоверно увеличились показатели горизонтальной и абсолют-

ной скоростей перемещения ОВД тела 1 / ^ = 1 , 4 3 м / с ; Р гС 0,05; 

а\Уа{с=1,42; Р •<. 0 ,05) при недостоверных изменениях вертикальной 

скорости. При сравнении величин скоростей перемещения ОЦМ тела 

в фазе схода с барьера выявлена тенденция некоторого увеличения 

горизонтальной и абсолютной составляющих, хотя достоверных раз-

личий по этим параметрам не обнаружено. 

Сравнение скоростей за полный цикл преодоления барьера по-

казало, что при беге с УРЭ происходит достоверное увеличение г о -

ризонтальной и абсолютной скоростей ( д 1У =1,59; Р-С 0 ,05) при 

недостоверности различий в величинах вертикальной скорости. 

При исследовании действия ПП на различные кинематические 

характеристики отталкивания установлено, что при прыжках с ПП 
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произошло достоверное увеличение значений углов вылета у всех 

испытуемых. Однако, прирост данного показателя индивидуален и 

колеблется в среднем от 2 ,2 ° до 4 , 3 ° ( Р < _ 0 , 0 5 ) . Достоверное 

улучшение спортивного результата ( Р < . 0,001) в прыжках с ПП про-

исходит за счет увеличения значений вертикальной скорости пере-

мещения ОЦМ тела. Этому способствует конструктивная особенность 

ПП снижать величину ударной нагрузки в момент постановки ноги на 

опору за счет упругой деформации, что позволяет выполнять оттал-

кивание с лучшей кинематикой движений. Результаты нашего иссле-

дования подтверждают выводы многих авторов, проводивших биомеха-

нический анализ техники отталкивания прыгунов различной квалифи-

кации (М.Капеко, 1987; С.бозсо , 1976; У Л 1 1 9 8 3 ; А.З.Бон-

дарев, 1989; Н.А.Якунин, 1981; В.Б.Попов, 1977 и д р . ) . 

Результаты проведенного исследования показали, что исполь-

зование квалифицированными десятиборцами УРЭ и ПП приводит к дос -

товерно положительным изменениям ряда параметров техники движе-

ний, оказывающих существенное влияние на результативность в ис -

следуемых видах многоборья. 

Экспериментальное обоснование методики использования 

упругих рекуператоров энергии и пневмопокрытия в учеб-

но-тренировочном процессе квалифицированных десятиборцев 

Для решения четвертой задачи исследования были проведены 

два педагогических эксперимента. При проведении первого экспери-

мента исследования велись в двух направлениях. Первое - формиро-

вание рациональной техники выполнения упражнений в исследуемых 

видах. УРЭ и ПП использовались в следующих специальных упражне-

ниях: семенящий бег, бег о высоким подниманием бедра, "колесо", 

бег на прямых ногах; про бегание различных по длине и интенсив-

ности спринтерских отрезков; про бегание раз бегов для прыжков в 

длину, с шестом и в высоту; выполнение отдельных прыжковых уп-
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ражнений (многоскоки, скачки на одной ноге) ; выполнение специ-

альных упражнений барьериста (перенос толчковой ноги через барь-

ер в беге в один и более шагов, перенос маховой ноги через барь-

ер в беге, бег через середину барьера в пять и более шагов, " ч е -

лнок") ; про бегание различных по длине и количеству барьеров дис-

танций; спрыгивание с различных по высоте возвышений с последую-

щим прыжком в длину или высоту; выпрыгивание вверх-вперед через 

препятствие или впрыгивание на возвышение; прыжки в длину с мес-

та; прыжки на месте с подтягиванием двух (одной) ног к груди;' 

бег в упоре; прыжки в длину с различных раз бегов. 

Второе - исследование эффективности воздействия УРЭ на р е -

зультативность пробегания различных тренировочных дистанций. Ны-

ло установлено, что применение этого средства в тренировочном 

процессе позволяет улучшить время пробегания спринтерских дистан-

ций. Отношение времени пробегания дистанций с УРЭ к времени про-

бегания в стандартных условиях представлено на рис. I . 

В ходе исследований воздействия ПП на результативность деся-

тиборцев в прыжках в длину установлено, что конструктивная о с о -

бенность покрытия - снижать ударные нагрузки на опорно-двигатель-

ный аппарат - позволяет увеличить количество прыжков с полного 

и среднего разбегов в 1 ,5 -2 раза, наиболее полно реализовать дви-

гательный потенциал, способствует выявлению технических ошибок, 

возникающих при выполнении отталкивания, и индивидуальному улуч-

шению результатов на 0 ,38-0 ,51 м (Р-< 0 , 0 0 1 ) . В конце эксперимен-

та результаты 8-ми попыток спортсменов, показанные в стандартных 

условиях, достоверно улучшились и составили в среднем: 0,15 м, 

0 ,22 м . , 022 м . , 0,26 м, (Р -С 0 , 0 0 1 ) . 

Основная задача второго педагогического эксперимента состоя-

ла в обосновании методики применения средств рекуперирования 

энергии для интенсификации тренировочного процесса квалифициро-
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ванных десятиборцев. Спортсмены экспериментальной и контрольной 

групп использовали з своей непосредственной подготовке современ-

ные традиционные методики тренировки десятиборцев, различные ва-

рианты построения годичного цикла (концентрированное и равномер-

ное распределение тренировочных нагрузок). Однако, в эксперимен-

тальной группе, в отличие от контрольной, применялись УРЭ и ПП 

как средства интенсификации учебно-тренировочного процесса. Соче-

тание объемов упражнений, выполненных в стандартных условиях и с 

использованием УРЭ и ПП, изменялось в зависимости от этапа подго-

товки и поставленных задач. 

На основе данных педагогического контроля за функциональным 

и техническим состоянием спортсменов коррекции подвергались техни-

ческие действия, невозможные при выполнении упражнений в стандар-

тных условиях, изменялся объем выполнения упражнений и их сочета-

ние. Варианты годичного цикла подготовки квалифицированных десяти-

борцев с учетом использования УРЭ и ПП представлены в таблице I . 

Таким образом, предложенные нами методические приемы в соче -

тании с традиционными средствами подготовки явились основной при-

чиной роста спортивных результатов десятиборцев экспериментальной 

группы. Эффективность их применения в исследуемых видах многоборья 

определялась нами путем сравнения результатов, показанных в с о -

ревнованиях по десятиборью до и после эксперимента. Результаты 

десятиборцев экспериментальной группы приведены в таблице 2 . 

Для получения объективной информации о результатах педагоги-

ческого эксперимента различные показатели экспериментальной и 

контрольной групп, полученные в начале и в конце исследования, 

подвергались сравнению с помощью матеиатико-статистических мето-

дов. Результаты исследования представлены в табл. 3 . 

Проведенные'исследования дают основание сказать, что приме-

нение тренирввочных средств с эффектами рекуперирования энергии 
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з учебно-тренировочном процессе квалифицированных десятиборцев 

позволяет повысить результативность спортсменов в наименее про-

грессирующих видах многоборья, положительно влиять на улучшение 

спортивного результата в главном для многоборцев показателе -

сумме очков о 

В Ы В О Д Ы 

1. Анализ научно-методической литературы по подготовке ква-

лифицированных десятиборцев свидетельствует о малой изученности 

вопроса по применению технических средств и тренажеров в учебно-

тренировочном процессе. Как правило, десятиборцы или вообще не 

используют в своей тренировке технические средства и тренажеры, 

или, за редким исключением, используют средства, применяемые в 

других видах легкой атлетики. 

2 . Выявлены тенденции изменения результативности в отдель-

ных видах легкоатлетического десятиборья за пять последних олим-

пийских циклов ( с 1968 по 1988 г г . ) , - показавшие, что ведущие оте -

чественные десятиборцы имели наименьший прирост спортивных р е -

зультатов в следующих видах: в беге на 100 м - 1 ,1 %, в беге на 

400 м - 1,5 %, беге на ПО м. с / б - 3 %, прыжках в длину - 4 %, 

метании копья - 0 ,2 %. 

3 . Определено, что применение в учебно-тренировочном процес-

се многоборцев средств, основанных на эффектах рекуперирования 

энергии, способствует качественному формированию структуры дви-

жений, более полной реализации двигательного потенциала и,' как 

следствие, улучшению спортивных результатов. 

4 . Показано, что техника спринтерского бега десятиборцев из-

меняется под действием УРЭ: достоверно увеличиваются пространст-

венно-временные характеристики бегового шага: длина - на 0,11 м 

( Р < 0 , 0 5 ) , частота - на 0:40 шаг/с ( Р < 0 ,01 ) при уменьшении 
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времени опорного взаимодействия от 0,14 до 0,11 с (Р < 0 , 0 1 ) . 

При этом происходят достоверные изменения угловых характеристик 

бегового шага. В момент постановки ноги на опору увеличивается 

угол постановки ( л / =5 ,3° ; Р < 0 , 0 1 ) , уменьшается угол в колен-

ном суставе опорной ноги ( ^ / = 7 , 8 ° ; Р - £ 0 , 0 5 ) , уменьшается 

угол между бедрами =15°; Р < 0 , 0 5 ) . В фазе прохождения вер-

тикали увеличивается угол в коленном суставе опорной ноги 

11 ,5 ° ; Р < 0 , 0 5 ) . В фазе отталкивания достоверно уменьшается 

угол между бедром маховой ноги и горизонтальной прямой, прове-

денной через ОЦМ тела спортсмена (Леб =10 ,3 ; Р < 0 , 0 5 ) . Досто-

верно увеличивается абсолютная скорость в момент отталкивания 

на 0 ,43-0 ,74 м / с . Горизонтальная скорость бегового шага увеличи-

вается на 0 ,45-0 ,66 м/с при уровне значимости Р < 0 , 0 5 . 

5 . Показано, что техника преодоления барьеров десятиборцами 

при использовании УРЭ может быть изменена: уменьшается угол о т -

талкивания на барьер Ш =3,1°у Р ^ . 0 , 0 5 ) , увеличивается угол 

наклона туловища при атаке =9 ,9 ° ; Р - < 0 , 0 5 и над барьером 

( А с / = 9 , 2 ° ; Р < 0 , 0 5 ) , увеличивается угол приземления при.сходе 

с барьера =3 ,4 ° ; Р < .0^05) и угол наклона туловища при с х о -

де с барьера { л / . =12°; Р - < 0 , 0 5 ) . Достоверно изменяются геомет-

рические характеристики, влияющие на улучшение спортивного ре -

зультата: эффективность атаки ( Р ^ С 0 , 0 5 ) , эффективность схода с 

барьера ( Р < 0 , 0 5 ) , направленность атаки ( Р < 0 , 0 5 ) . В момент 

преодоления барьера происходит достоверное увеличение горизон-

тальной и абсолютной скорости перемещения ОЦМ тела спортсмена 

( д 1 / =1,59; Р < 0 , 0 5 ) при недостоверности различий в величинах 

вертикальной скорости ( Р ^ . 0 , 0 5 ) . 

6 . Использование ПП в подготовке десятиборцев позволяет 

увеличить объем нагрузки в прыжках в длину, выполняемых со сред-
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него и полного разбега, в 2 раза, формировать структуру отталки-

вания с более качественным набором свойств, позволяющих наиболее 

полно реализовать двигательный потенциал спортсмена, обеспечить 

прирост результатов в прыжках в длину от 0,15 до 0,26 м. 

7 . Использование средств рекуперирования энергии позволяет 

при сохранении общего объема тренировочной работы перераспреде-

лять тренировочные средства так, чтобы в 1 , 5 - 2 раза повысить 

объем применения средств основного соревновательного упражнения, 

тем самым сопряженно формировать технические и физические качест-

ва в условиях,- соответствующих соревновательному и даже рекорд-

ному для данного спортсмена результату. 

8. Экспериментальные исследования, проведенные о квалифици-

рованными десятиборцами, показали, что применение средств с эф-

фектами рекуперирования энергии в учебно-тренировочном процессе 

позволило добиться положительной динамики соревновательных резу -

льтатов спортсменов экспериментальной группы как в сумме очков 

(221—158), так и в исследуемых видах: в беге на 100 м - 2 , 1 %, 

беге на 400 ы-2,2%, беге на НО и с/6-2,1%, прыжках в длину-4,6$. 
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