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Актуальность. Возросший уровень спортивных результатов 
за последние годы во многих видах спорта, в том числе и в де -
сятиборье, является следствием значительного увеличения объ-
ема тренировочных нагрузок. Дальнейший рост спортивных резуль-
татов может быть обеспечен в значительной степени за очет по-
вышения качественной стороны тренировочного процесса (В.А, За-
порах анов, 1969; А.П.Бондарчук, 1984; В,Н.Платовой, 1984; 
Ю.В.Верхошанокий, 1985 и .др.). 

Анализ выступлений советских и зарубежных легкоатлетов 
на главных соревнованиях сезона показывает, что подавляюще 
большинство спортсменов не достигает в них лучших овоих резуль-
татов. Существующее положение подтверждается исследованиями 
(Ф.О.Куду, 1970; В.Н.Елатонов, 1986; А.Д.Комарова, 1988 и д р . ) , 
в которых отмечается, что только 15-20$ легкоатлетов, пловцов 
и тяжелоатлетов, участвующих в наиболее крупных соревнованиях, 
добиваются на них своих лучших результатов оезона. Оотальнне 
показывают достижения до и после главных соревнований. 

Анализируя неудачное выступление советских многоборцев на 
чемпионате Мира в 1987 г . в на Х11У Олимпийских играх, специа-
листы пришли к выводу, что одной из ОСНОВН! х причин неудачи ва -
ших десятиборцев в этих соревнованиях следует считать просчеты 
в непосредственной подготовке к соревнованию. 

Анализ научно-методической литературы, поовященвой теории 
и методике десятиборья и практического опыта, позволяет сделать 
вывод, что имеется ряд вопрооов в подготовке высококвалифициро-
ванных десятиборцев, которым уделено недостаточное внимание. К 
их числу необходимо отнести вопроо о планировании нагрузки ь*>* 
непосредственной подготовке к основным соревнованиям сезона. В 
настоящее время практически отсутствует научно обоснованная ме-
тодика построения тренировочного процесса десятиборцев на этапе 
непосредственной подготовки к соревнованиям. У тренеров нет я с -
ности по вопросу оптимальной продолжительности этапа непосред-
ственной предсоревновательвой подготовки, количества тренировоч-
ных занятий, дней отдыха и объема нагрузки по основным оредотааы 
подготовки. Такое положение дел и предопределило актуальность 
разработки данной темы. 
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Гипотеза исследования. Было выдвинуто предположение, что 

эффективность тренировочного процесоа десятиборцев выоокой ква-
лификации может бить обеспечена оптимальной продолжительностью 
предсоревновательного мезоцикла, оистемой воздействий на ведущие 
физические качества, влияющих на результативность выступления 
х соревнованиях, а также рациональной структурой тренировочных 
нагруэок на этапе непосредственной предооревновательной подготов-
ки. 

Научная новизна. 
В итоге работы выявлены следующие положения: 
- оптимальная длительность предсоревновательного мезоцик-

ла десятиборцев высокой квалификации; 
- варианты построения предооревновательной подготовки квали-

фицированных десятиборцев; 
- экспериментально обоснована рациональная структура трени-

ровочных нагрузок на этапе непосредственной предооревновательной 
подготовки к основным соревнованиям оезона. 

Практическая значимость. Результаты исследования можно ис -
пользовать при: 

- планировании соревновательной деятельности десятиборцев 
высокой квалификации; 

- построении мезоциклов различной направленности и продол-
жительности у высококвалифицированных десятиборцев на предоорев-
новательном этапе. 

Результаты диссертационной работы внедрены в практику под-
готовки десятиборцев сборной команды СССР и Украинской ССР, что 
подтверждено актами внедрения. 

Основные положения, выносимые на1защиту. 
1. Эффективность мезоциклов этапа непосредственной предоо-

ревновательной подготовки различной продолжительности. 
2. Взаимосвязь компонентов специальной подготовленности и '' 

соревновательной деятельности. 
3. Закономерности построения тренировочных нагруэок на этапе 

непосредственной предооревновательной подготовки. 
4. Эффективность использования на предооревновательной этапе 

мезоциклов различной направленности. 
Структура и объем работы: 
Диссертация изложена на 175 страницах машинописного текста 

г оодержит 19 таблиц, 13 рисунков и оостоит из 5 глав, выводов. 
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практических рекомендаций, приложений. 
Список использованной литературы включат 173 отечествен-

ных и 17 зарубежных источников. 

ЦЕЛЬ, ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Цель исследования: Целью исследования является дальнейшее 
совершенствование методики подготовки десятиборцев высокой ква-
лификации путем: 

- оптимизации длительности предооревновательной подготовки; 
- рационального планирования тренировочных нагрузок на вта-

пе непосредственной предооревновательной подготовки. 
Задачи исследования: 
1. Изучить отруктуру и содержание тренировочной нагрузки 

квалифицированных десятиборцев на этапе непосредственной подго-
товки к главным соревнованиям сезона. 

2. Определить эффективность различных вариантов построения 
предсоревновательного мезоцикла квалифицированных десятиборцев 
на этапе непосредственной предооревновательной подготовки. , 

3. Экспериментально обосновать эффекп зность построения пред-
соревновательного мезоцикла квалифицированных деоятиборцев на 
основе оптимизации структуры и содержания средств направленных 
педагогических воздействий. 

Методы исследования: I . Изучение и анализ научно-методиче-
ской литературы. 2. Обобщение передового спортивного опыта под-
готовки десятиборцев высокой квалификации. 3. Педагогические 
наблюдения. 4, Контрольные испытания. 5. Педагогический экспе-
римент. 6. Методы математической отатистихи. 

В процессе исследований были применены следующие инструмен-
тальные методики: электронное хронометрирование; тензодивамомет-
рия; мехаиография; хронография; динамометрия; пульсометрия. 

Организация исследования: 

Исследования проводились в период о 1982 по 1991 г . Первый 
этап исследования был посвящен обобщению и анализу научно-мето-
дической литературы, связанной о теорией в методикой тренировки 
в десятиборье, а также в видах легкой атлетики, входящих в деся-
тиборье. 
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На втором этапе обобщался практический опит подготовки 

квалифицированных десятиборцев к главным соревнованиям сезона. 
Бил проведен анкетный опрос 60 ведущих тренеров страны.по деся-
тиборью, а также массовое обследование десятиборцев на этапе не-
посредственной предсоревновательной подготовки. 

На третьем этапе предусматривалось проведение педагогичес-
кого эксперимента. В эксперименте приняло участие 30 спортсменов-
многоборцев, возраст испытуемых от 17 до 28 лет, квалификация -
от мастера спорта СССР до мастеров спорта международного класса. 
Целью эксперимента была разработка и проверка эффективности пред-
лагаемых вариантов предсоревновательных мезоциклов. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Анализ данных анкетного опроса ведущих 
тренеров страны по десятиборью 

Задачей анкетного опроса являлось выяснение мнений трене-
ров по вопросам структуры тренировочных нагрузок и длительности 
этапа предсоревновательного мезоцикла квалифицированных десятибор-
цев к ответственным соревнованиям сезона. 

В анкетном опросе приняло участие 60 тренеров, в их числе 
10 заслуженных тренеров СССР и республик. По тренерским катего-
риям: высшей категории - 14 человек; первой категории - 31 чело-
век; второй категории - 15 человек. 

В процессе своей педагогической деятельности опрошенными 
тренерами подготовлено 27 мастеров спорта международного клас-
са, 95 Мастеров спорта СССР и 61 кандидат в мастера спорта, что 
позволило им иметь свое достаточно квалифицированное мнение по 
интересующим нас вопросам. 

Тренерам было предложено ответить на следующие вопросы: 
1. Продолжительность предсоревновательного мезоцикла. 
2. Объем и интенсивность нагрузок в предсоревновательной 

мезоцикле. . . . 
3. Количество тренировочных занятий, дней отдыха и их чере-

дование в предсоревновательной мезоцикле. 
В результате статистической обработки данных анкетирова-

ния было установлено, что количество специалистов - васлуженных 
тренеров СССР и республик, укизываюиих на продолжительность 
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этапа 7 дней, - 10$, в то яе время как продолжительность 12 или 
18 'дней составила соответственно на 3,3%. 

По вопросу распределения объема и интенсивности тренировоч-
ных нагрузок большинство тренеров (94$) ответили, что в предо о -
равновательном мезоцикле необходимо снижать объем нагрузки л 
увеличивать интенсивность выполнения упражнений. Уменьшение объ-
ема в значительной мере зависит от индивидуальных особенностей 
спортсмена, уровня подготовленности и квалификации атлета. 

В отношении количества тренировочных занятий и способов их 
распределения мнение опрошенных различны. Достаточно сказать, 
что 45$ тренеров рекомендуют 2 дня отдыха и разминку за день до 
старта, тогда как 8 ,3$ считают целесообразным использовать лишь 
один день разминки непосредственно перед соревнованиями, прак-
тически без дней отдыха. Многие из опрошенных - 75$ тренеров 
проводят специальную разминку за день до старта, тогда как 25$ 
указывают на необходимость использования дня отдыха. 

Таким образом, результаты анкетного опроса ведущих тренеров 
страны по десятиборью показали, что существуют различные мнения 
по продолжительности дредсоревновательного мезоцикла. Была у с -
тановлена также существенная вариантность мнений специалистов о т -
носительно интенсивности тренировочных нагрузок ото дня ко дню 
на протяжении предсоревновательного мезоцинла. Вариантность вы-
ражена превде всего в расхождении мнений относительно объема тре -
нировочной нагрузки, выполняемой десятиборцем за различнбе коли-
чество дней до старта. 

Взаимосвязь -»пециальной подготовленности, 
соревновательной деятельности и спортивного 
результата квалифицированных десятиборцев 

С целью выявления информативных тестов для оценки уровня 
специальной физической подготовленности было проведено обследо-
вание 12 сильнейших десятиборцев страны накануне главных сорев-
нований сезона. Результаты тестирования и официальных, соревнова-
ний подвергались статистической обработке, проводился корреляци-
онный анализ с целью определения степени связи результатов т е с -
тов с : I ) общей суммой очков по результатам двух дней соревнова-
ний; 2) суммой очков по группам видов десятиборья (бег , прыжки, 
метания);3) результатами в отдельных видах десятиборья. 
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В группе беговых видов наибольшую корреляционную взаимо-

связь имеют результаты в беге на 30 м с низкого старта ( ? = 
0 ,82, Р< 0,05) и 30 м с хода ( 2 = 0 , 7 7 , Р-С0.05). Установлено 
несколько меньшее, но статистически достоверное влияние резуль-
татов в тестах - сила подошвенного огибания стопы маховой и 
толчковой ноги как о максимальным, так и с заданным усилием на 
уровне 50$ от макоимального. Эти коэффициенты находятся в преде-
лах о т ? =0,61 д о « =0,711ри Р <0 ,05 , (Рис. I ) . 

Анализ корреляционных взаимосвязей результатов тестирова-
ния о суммой очков в прыжковых видах десятиборья показал, что 
наиболее высокие коэффициенты взаимосвязи у тестов, отражающих 
сил? сгибания стопы и чувствительность специфических мышц. Не-
сколько ниже влияние результатов прыжка в длину и тройного прыж-
ка о места , (рис .2 ) . 

Рассматривая взаимосвязь результатов в тестах и в отдельных 
прыжковых видах десятиборья, в частности, в прыжках в длину, не-
обходимо отметить высокую информативность тестов "подошвенное 
сгибание стопы толчковой ноги максимальное" ( 7 = 0 , 9 1 , Р< 0,05) 
и с заданным усилием на уровне 50$ от максимального (2 =0,87, 
Р < 0 , 0 5 ) , а также "бега на 30 м с хода" (7 =0,92, Р< 0,05) и 
на 30 м о.низкого старта ( 2 =0,71, Р<Г 0 , 0 5 ) . 

В прыжках в высоту наиболее информативными являются эти 
же тесты, но возрастает значимость результатов в тройном прыж-
ке с места ( ? =0,73, Р< 0,05) и прыжке в длину с места ( 7 = 0 , 7 8 , 
Р < 0 , 0 5 ) , силы подошвенного сгибания стопы маховой ноги макси-
мальное ( 2 = 0 , 7 7 , Р <0 ,05 ) и с заданным усилием на уровне 50$ 
от максимального ( 2 =0,75, Р< 0 ,05 ) . 

В группе метаний установлена высокая достоверная статисти-
ческая взаимосвязь суммы очков с результатами тестов - "бросок 
ядра ониэу-вперед" ( 7 = 0 , 8 8 , Р < 0 , 0 5 ) , "брооок ядра через, голо-
ву назад" (7 =0,89, Р< 0 ,05 ) , "кистевая тензодинамография правая 0 

максимально" ( 7 = 0 , 7 4 , Р< 0 ,05 ) , и с заданным усилием 50$ от мак-
симального (7=0,75, Р < 0 , 0 5 ) , а также прыжок в длину о меота 
( 7 = 0 , 7 3 , Р< .0 ,05) . Результаты в' тестах, несущих высокую информа-
ционную нагрузку в беговых и прыжковых видах с суммой очков в ме-
таниях, связаны статистически недостоверно или в малой степени 
(например, бег на 30 м с хода) для установления численности выбор-
ки, что объясняется значительными отличиями по технике исполнения 
этих видов ж включение групп мышц, обеспечивающих результативность 
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Рио. 1. Взаимосвязь результатов в тестах 
десятиборья на ЗііШІ. 
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П =12, значение 

Результат 6 беге на 1500м 

и беговых видах 

с низкого старта; 
с із; 
сг н , г стоїш (вховой ноги максимально; 

стопы маховой нош с заданным 
от максимального; 
сгибание стопы толчковой ноги максимально 
сгибание стопы толчковой ноги с заданным 
от лвкскмального; 
коэффициентов корреляций достоверны при 

? = 0 ,53 ; РС 0 ,05 
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Рис.2. Взаимосвязь результатов в тестах и прыжковых видах 
десятиборья на ЭНПП 

Условные обозначения: 
1. - тройной прыжок с места; 
2. - прыжок в длину о места; 
3 . - подошвенное огибание стопы толчковой ноги максимально 
4. - подошвенное огибание стопы толчковой ноги с заданным 

усилием 50$ от максимального; 
5. - подошвенное сгабание стопы мэховой ноги максимально; 
6. - подошвенное огибание стопы маховой ноги с заданным 

усилием 50$ от максимального; 
7. - бег на 30 м с хода; 
8 . - бег ца 30 м с низкого старта; 
9. - кистевая тензодинамография - правая максимально; 

п = 12, значение коэффициентов корреляции 
достоверны при ? «= 0 ,53; Р і 0,05 
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II 
выступления,(Рис.3). 

Сравнительный анализ различных вариантов 
построения предсоревновательных мезоциклов 

Для оценки эффективности предооревновательных мезоциклов 
деоятиборцев продолжительностью 7, 12 и 18 дней был проведен 
конотатирующий педагогический эксперимент. Во всех вариантах 
в последние предооревновательные дни планировались тонизирую-
щие нагрузки малого объема и низкой интенсивности. 

Основным критерием эффективности построения предсоревнова-
тельных микроциклов Являлось совпадение пика физической подго-
товленности спортсменов с днями официальных соревнований по 
десятиборью. 

Обследование спортсменов 3 групп проводилось в течение 6 
дней, каждая из которых проходила подготовку по одному из на-
званных вариантов предсоревновательного мезоцикла. Исследования 
были организованы так, что в течение 3-х дней спортсмены тести-
ровались до соревнований и 3 дня по их окончании. 

Различия результатов тестирования по дням проведения ис-
пытаний представлялись в процентах. За 100$ принимались резуль-
таты тестирования специальной подготовленности каждой из трех, 
исследуемых групп десятиборцев, которые они продемонстировали 
в первый день, т . е . за 3 дня до проведения официальных сорев-
нований. 

Анализ динамики специальной подготовленности десятиборцев 
при 7-дневном предсоревновательном мезоцикле показал, что изме-
нения результатов тестирования десятиборцев в первый, второй и 
третий день исследований.,т.е. до начала официальных соревнова-
ний, носят случайный, неустойчивый характер. По абсолютным ве -
личинам все результаты находились в пределах, демонстрируемых 
десятиборцами на протяжении соревновательного периода,(Рис.4). 
На рисунке цифрами 1-14 обозначены следующие тесты: • I . бег на 
30 м с низкого старта; 2. бег на 30 м о хода; 3. прызцок в дли-
ну с места; 4 тройной прыжок с места; 5. бросок ядра снизу 
вперёд; 6. бросок ядра через голову назда; 7. максимальная сила 
правой руки; 8. максимальная сила левой руки; 9. сила подошвен-
ного сгибания толчковой ноги; 10. сила подошвенного сгибания 

• 



Ш rO № СЛ it» w N H 

СС с 
II 2 ш г § 
о я о 

2 о X о О 

|ь ч г 
S •т . о 
ё m 

о >3 а 
ь. к 

о о tü 

8 
Я 
О 

о 
3 о а 

Q 

e > 

CX» <J CRbi^ 

e b b e M -

s 

I * 
с «J А 

У * 

•sl oi ÜI -t- Ol KJ • 

I 
3 

- V 
m -

y 8 rg 8 

Рас. 4.Динамика компонентов специальной подготовленности ... „ , 
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1 ,2 ,3 день - до соревновании, 6 , 7 , 8 день -после соревнований, 
4 ,5 дни - официальные соревнования 
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маховой ноги; I I . тензодинамография правой кисти с заданным уси-
лием 50$ от максимального усилия; 12. тензодинамография левой 
кисти с заданным усилием 50$ от максимального; 13. подошвенное 
сгибание стопы толчковой ноги с заданным усилием 50$ от макси-
мального; 14. подошвенное сгибание стопы маховой ноги с задан-
ным усилием 50$ от максимального. 

Рассматривая динамику компонентов специальной подготовлен-
ности десятиборцев, проходившим подготовку по 12-дневному пред-
соревновательному мезоциклу (Рис .5) , необходимо отметить зна-
чительные отличия в развитии спортивной формы по сравнению с 
предыдущим исследованием. Так, наибольший прирост результатов, 
отражающих уровень проявления функциональных возможностей, на-
блюдается в .3 и 6 дни исследований,т.е. за день до соревнований 
и на следующий день пооле их окончания. 

При 18-дневном предсоревновательном мезоцикле наблюдается 
устойчивое снижение результатов, отражающих динамику развития 
спортивной формы уже оо 2 -го дня исследований и к 8-му дню до -
стигает своего макоимума (Рис ,6) . Это позволяет сделать вывод, 
что пик спортивной формы у десятиборцев данной группы наступил 
задолго до официальных соревнований, что значительно снизило 
возможность реализации накопленного потенциала на официальных 
стартах^ 

Обоснование эффективности построения предсоревнова-
тельного мезоцикла квалифицированных десятиборцев 

Проверка' эффективности построения предсоревновательного 
мезоцикла при подготовке квалифицированных десятиборцев к офи-
циальным соревнованиям проводилась в педегогическом эксперимен-
те, который проводился на протяжении 1998-1990 г г . В нем прини-
мали участие кандидаты в мастера спорта и мастера спорта СССР 
по десятибрью в возрасте от 20 до 26 лет. Всего в эксперименте 
приняло участие 30 десятиборцев (по Ю спортсменов в каждой 
группе). Экспериментальной проверке были подвергнуты три ва-
рианта предсоревновательной подготовки йчййтиборцев. В первом 
варианте структура мезоцикла строилась без учета соревнователь-
ной Последовательности видов многоборья. Во втором и третьем 
варианте структура мезоцикла строилась по соревновательной схе -
ме» Различия между группами заключались в целевой установке. Во 
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второй группе ооновное внимание уделялось повышению результа-
тивности "сильных" генетически обусловленных видов, а в третьей 
- подтягивание "слабых" видов. 

Обследование спортсменов проводилось в начале и в конце 
мезоцикла. Интегральным показателем оценки вариантов предсорев-
новательного мезоцикла являлся спортивный результат в отдельных 
видах многоборья и по сумке 2-х дней соревнований. По окончании 
предсоре.вновательного мезоцикла и на официальных соревнованиях 
сравнивались результаты второй и первой групп, второй и третьей 
групп, а также величина прироста результатов по данным тестиро-
вания в каждой группе за время проведения педагогического экс -
перимента. 

Сравнительный анализ результатов исследования специальной 
подготовленности десятиборцев I и П групп после завершения пе-
дагогическою эксперимента показал, что результаты, показанные 
десятиборцами П группы, выше, чём I группы. 

Наибольшие различия результатов у десятиборцев I и ГІ груп-
пы наблюдаются в беге на 30 м с низкого старта и о хода, а так-
же подошвенном сгибании стопы толчковой и маховой ног с задан-
ным усилием на уровне 50% от максимального. 

Сравнительный анализ результатов тестовых испытаний деся-
тиборцев П я 111 групп также позволяет оті.« тить белее высокие 
результаты у спортсменов второй группы. Статистически достовер-
ны различия результатов в 13 тестах ий 14 (исключение составля-
ют прыжки в длину с места), что позволяет сделать заключение о 
более эффективной подготовке десятиборцев, предусматривающей с о -
ревновательную последовательность видов многоборья. 

Таким образом, сравнивая результаты, отражающий уровень 
развития компонентов специальной подготовленности десятибор-
цев I , П и Ш групп по окончании предссревнодателъного мезоцик-
ла, необходимо отметить, что результаты спортсменов второй груп-
пы достоверно выше результатов, которые демонстируют в тестах 
спортсмены I И' Ш групп. 

Учитывая тот факт, что тестирование исследуемых групп ква-
лифицированных десятиборцев проводилось накануне официальных с о -
ревнований, есть все основания предположить, что спортсмены вто -
рой группы могут показать более высокие результаты как в отдель-
ных видах десятиборья, так и по сумме двух дней соревнований, 
чем спортсмены I и Ш групп. Соревнования, в которых участвовали 
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десятиборцы всех трех исследуемых групп, были одного уровня, и 
влияние психологического фактора, обусловленное рангом соревно-

ваний, было примерно одинаковым у всех десятиборцев. 
На рис.7 представлена структура соревновательной деятель-

ности десятиборцев исследуемых групп после проведения педагоги-
ческого эксперимента, завершившегося выступлением в официаль-
ных соревнованиях. Как видно из представленных данных, общий 
спортивный результат и результаты выступлений в отдельных видах 
многоборья о акцентом на повышение результативности сильных ви-
дов произошло более эффективное совершенствование специальных 
физических качеств и успешное выступление в главных соревновани 
ях сезона. 

В Ы В О Д Ы 

1. В результате анализа научно-методической литературы, 
дневников спортсменов, анкетирования установлено, что на этапе 
непосредственной предсоревновательной подготовки квалифициро-
ванных десятиборцев применяются в основном три варианта построе 
ния предсоревновательного мезоцикла: 7-дневный, 12-дневный и 
18-дневрый..Во всех вариантах большие по объему тренировочные 
нагрузки последний раз Используются за 12 дней, а средние (70$) 
- за 6-8 дней до, начала соревнований. 

2. Для оценки уровня специальной подготовленности десяти-
борцев выделена группа теотов, достоверно (Р< 0,05) связанных 
р результатами выступлений как в отдельных видах, так и по 
груипагл видов (бег , прыжки, метания) в пределах ? =0,63 -
гг =0,92. Простота в организации и выполнении отобранных тестов 

а также незначительный Суммарный объем нагрузки на функциональ-
ные системы организма допускают их ежедневное использование на 
этапе непосредственной предсоревновательной подготовки десяти-
борцев. ' . 

3. Установлено влияние различных показателей специальной 
подготовленности десятиборцев,' определяемых по данным тестиро-
вания на результаты выступления в отдельных видах и в труппах 
видов (бег , прыжки, метания) десятиборья. С результатами в бе -
говых видах десятиборья достоверно ( Р < 0 , 0 5 ) связаны: результат 
в беге на 30 м с хода и с низкого старта, сила подошвенного сги-
бания стопы маховой и толчковой ног максимальное и о заданным 
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усилием на уровне 50$ от максимального. С результатами в прыжко-
вых видах десятиборья достоверно ( Р < 0 , 0 5 ) связаны: результаты 
прыжка в длину и тройным с места, бега на 30 м с хода и низко -
го отарта, сила подошвенного'сгибаяия стопы маховой и толчковой 
ног максимальное и с заданным усилием на уровне 50$ от максималь-
ного, а также сила кисти. С результатами в метаниях достоверно 
( Р < 0 , 0 5 ) связаны: результат прыжка в длину с места, бега на 30 
м с хода, максимальная сила кисти правой руки и, кроме того , р е -
зультат броска ядра снизу вперед и через голову назад. 

4.При сочетании тренировочных средств, различающихся по 
структуре и условиям выполнения, в одном тренировочном занятии 
необходимо учитывать их взаимное влияние и ориентироваться на 
упражнения, имеющие положительную или нейтральную взаимосвязь. 
Установлена положительная взаимосвязь объема силовых управжнений 
ср штангой с результатами в прыжках в длину, высоту, с шестом и 
бросков ядра из различных исходных положений ( Р ^ 0 , 0 5 ) . Следо-
вательно, силовая нагрузка является основным компонентом форми-
рования специальной подготовленности десятиборцев в прыжках и 
метаниях. Выявлена отрицательная взаимосвязь объема спринтерских 
упражнений с результатами в бросках ядра из различных исходных 
положений и толканием ядра ( Р ^ 0 , 0 1 ) . Таким образом; управжнения, 
направленные на развитие спринтерской подготовленности и совер-
шенствование техники толкания ядра, являются несовместимыми в од -
ном тренировочном занятии. 

5. В ходе констатирующего эксперимента выявлены существен-
ные отличия в динамике специальной подготовленности квалифици-
рованных десятиборцев в период непосредственного проведения офи-
циальных соревнований. Так, при 7-дневном предсоревновательном 
мезоцикле пик функциональных возможностей спортсменов приходит-
ся на 2-3 день после окончания соревнований. При 12-дневном ме-
зоцикле наивыошие результаты, отражающие уровень специальной под-
готовленности, спортсмены демонстрируют в дни проведения сорев-
нований. При 18-дневном предсоревновательном мезоцикле пик функ-
ци&ональнух.возможностёй спортсменов зарегистрирован за 3 дня 
до начала соревнований. Гетерохронность развития спортивной 
форт; при различной продолжительности предсоревновательных меэо-
циклов обусловливает различную их эффективность. Из рассмотрен-
ных вариантов оптимальным является 12-дневный предсоревнователь-
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ный мезоцикл. 

6. Выявлена эффективность построения предсоревнователь-
ного меэоцикла о учетом соревновательной последовательности ви-
дов многоборья с акцентом на использование "сильных" видов,о чем 
свидетельствует улучшение спортивного результата спортсменов вто -
рой группы в сумме десятиборья 7972+97 очков, достоверно превос-
ходящей результаты спортсменов других групп: 1-й 7520+142 очка 
(без учета соревновательной последовательности видов программы 
многоборья); 3-й 7459+121 очко (с учетом соревновательной после-
довательности видов программы многоборья с акцентом на "слабые" 
виды). 
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