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ОНнАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 
ЧИТАЛЬНА 3AJ1A 

ЛДУФК 
Актуальноегь. Современный уровень спортивных достижений 

предъявляет высокие требования к организации тренировки спорт-
сменов (Л.П.Матвеев, 1977; М.А.Годик, 1980, 1982; В.Н.Платонов, 
1984; Ю.В.Верхошанский, 1985, 1988;S.Robin , 1986; В.П.Филин, 
1987). 

В условиях обострения конкуренции, выравнивания параметров 
тренировочных нагрузок ведущих легкоатлетов мира, актуальное 
вначение приобретают вопросы как качествешмго совершенствова-
ния тренировочного процесса, так и решения клшевых задач, 
непосредственно влияющих на спортивный результат (Н.Г.Озолин, 
1970; т.Jordar. , 1974; Л.СЛоменков, 1987). В этой связи одной 
из важнейших является проблема планирования предооревнователь-
ного Бтапа, так как успех всего сезона монет в значительной 
степени зависеть от той сравнительно короткой фазы, посвящен-
ной подготовке к главному соревнова шло года (Д.Кауноилмен, 
1972; Л.П.Матвеев, I977;j.Anderaon , 1986). 

Широкому кругу вопросов, связанных с непосредственнойпред;-
соревновательной подготовкой, в легкой атлетике посвящены мно-
гочисленные исследования ряда авторов, где изучены и экспери-
ментально обоснованы вопросы структур« тренировочных нагрузок, 
соотношения различных "-енировочных средств, установлены опти-
мальныз временные границы этапа в целом, а также его нагрузоч-
ной и восстановительной частей (А.Д.Комарова, 1977; В.Г.Ники-
тушкин, 1980, 1989; Ю.Г.Травин, 1981). Б десятиборье построе-
ние тренировки на этапе непосредственной предсорев: звательной 
подготовки (ЭНШ1) базируется, как правило, на осново эмпири-
чески находок отдельных тренеров и спортсменов ц не имеет 



экспериментального обоснования (Г.В.Коробков, 1974; В.В.Вол-
ков, 1976, 1978; ».Куду, 1981), что и обусловило необходи-
мость решения данного водроса. 

Работа выполнена в соответствии со сводным планом НИР по 
физической культуре и спорту на 1986-1990 г . по обобщенной 
теме 2 .8 .2 . "Совершенствование системы научно-методического 
обеспечения сбошой команда страны по легкоатлетическим много-
борьям". 

Рабочая гипотеза. Вш> выдвинуто предположение, что эффек-
тивность тренировочного процесса десятиборцев высокой квали-
фикации может быть обеспечена оптимальным количеством стартов 
в десятиборье и его отдельных видах в соревновательном перио-
де, в том числе до главного состязания, а также рациональной 
структурой тренировочных нагрузок на этапе непосредственной 
предсоревновательной подготовки. 

Цель исследования - совершенствование методики тренировки 
десятиборцев высокой квалификации путем: 

- оптимизации соревновательной подготовки; 
- радиональпого плакирования тренировочных нагрузок на 

этапе непосредственной предсоревновательной подготовки. 

Научная новизна диссертационной работы заключается в сле-
дувщем: 

- определено оптимальное количество стартов в десятиборье 
и ого отдельных видах в соревновательном периоде, в том числе 

до главного соревнования; 
- выявлены основные варианты построения предсоревнователь-

ной подготовка; 
- экспериментально обоснована рациональная структура тре-

ккровочн^х нагрузок ыа этапе непосредственной предсоревнова-



тельной подготовки. 
Ццфстичеркак значимость. Результаты исследования могут 

Сыть использованы при: 
- планировании соревновательной подготовки десятиборцев 

высокой квалификации; 

- построении мозоциклов различной направленности и продол-
жительности у высококвалифицированных десятиборцев на предсо-
ревновательной этане; 

- планировании тренировочных нагрузок на этапе непосред-
ственной предсоревновательной подготовки деоятиборцев высокой 
квалификации. 

Основные положении диссертации, выносимые на защиту. 
1. Эффективность использования оптимального количества 

состязаний в десятиборье и его отдельных видах при подготовке 
к главному соревнованию сезона. 

2. Закономерности построения тренировочных нагрузок на 
этапе непосредственной предсоревновательной подготовки. 

3. Эффективность использования на предсоревновательном 
этапе мозоциклов различной продолжительности. 

Структура диссертационной работы. Работа общим объемом 
180 страниц машинописного текста состоит из введения, пяти 
глав, выводов, практичс,ких рекомендаций, указателя литературы, 
с о д е р ж а щ е г о 24 В источников, из которых 4 2 зарубежных,и прило-
жения. 

Работа содержит 2 0 таблиц,I4 рисунков. К диссертации 

прилагаются 2 акта внедрения. 
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ЗАДАЧИ, метода и ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Цель исследования определила постановку следующих задач: 

1 . Изучить количественные показатели соревновательной под-
готовки высококвалифицированных десятиоорцев. 

2. Исследовать структуру тренировочных нагрузок и выявить 
ооиовные варианты построения этапа непосредственной предсорев-
новательной подготовки. 

3 . Экспериментально обосновать рациональную структуру тре-
нировочных нагрузок на этапе непосредственной предсоревнова-
тельной подготовки десятиборцев высокой квалификации. 

Для решения поставленных задач в работе использовались 
следуицие метода исследований: 

1. Теоретический анализ и обобщение научно-методической 
литературы. 

2 . Анализ и обобщение передового опыта подготовки высоко-
квалифицированных десятиборцев путем: 

- анкетного опроса ведущих советских и зарубежных тренеров, 
спортсменов и специалистов; 

- ретроспективного анализа тренировочной и соревнователь-
ной документации (плащ, дневники, отчеты спортсменов, методи-
ческие материалы по динамике спортивных результатов, календари 
соревнований). 

3 . Педагогические наблюдения, 

4. Педагогический эксперимент с применением педагогических 
контрольных испытаний, инструментальных и медико-биологических 
методик: 

- электронного хронометрирования; 
- математического анализа сердечного ритма (по Р.М.Баев-

скому); 



- определения концентрации мочевины в крови. 

5. Метода математической статистики. 
Оггаиязаидя исследовацк.4. Для решения первой задачи были 

изучены и проанализированы спортивные дневники и итоги выступ-
лений в соревнованиях СЗ высококвалифицированных десятиборцев, 
разделенных на три группы. Первую группу составил.! 14 сильней-
ших зарубежных спортсменов, вторую 17 сильнейших советских де-
сятиборцев, В третью вошли 32 мастера спорта СССР. 

Для решения второй задачи проводился ретроспективный ана-
лиз тренировочной документации сильнейших десятиборцев страны 
за период 1980-1987 гг. а л о проанализировано 63 спортивных 
дневника. 

Решение третьей задачи исследования осуществлялось в ходе 
педагогического эксперимента, в котором принимали участия де-
сятиборцы высокой квалификации - мастера спорта СССР и мастера 
спорта СССР международного класса (ЫС СССР и ЫСМК). 

Гчи проведении эксперимента учитывался календарь соревнова-
ний с тем, чтобы продолжительность ЗШШ совпадала с продолжи-
тельностью предяагаешх нами вариантов построения предсорэвно-
вательной подготовки. 

Исследования проводились не учебно-трениро: -чных сборах 
команд СССР и РСФСР по легкоатлетическим многооорьям. 

Оценка итогов педагогического эксперимента, а следователь-
но, и эффективности предложенной структуры тренировочных нагру-
зок на этапе непосредственной предсоревновательной подготовки 
основывалась не данных изменения показателей педагогических 
контрольных испытаний до и после эксперимента, а также спор-
тивных результатов, показанных в главном соревновании сезона 
(М.К.Ьаоулика, 1977; М.А. Годик, 1980; А.Д.Комарова, 1986 и др. ) . 



Контроль sa функциональным состоянием организма спортсме-
нов осуществлялся в начале и в конце каждого микроцикла с по-
мощью биохимических исследований крови и математического ана-
лиза сердечного ритма (Р.М.Баевский, 1986; Н.РЛаговец, 1987). 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Исследование построения соревновательной подготовки 
Соревнования являются ключевым звеном соревновательного 

периода, средством управления спортивной формой, а также одним 
из основных средств тренировки (Л.П.Матвеев, 1977; В.П.Филин, 
Г.Г.Дортнов, 1983; В.Н.Платонов, 1986;S. R o b i n , 1986). Опре-
деление общего количества стартов, в том числе до главного с о -
ревнования, опособствует достижению адаптации спортсменов к 
специфическим условиям состязаний, что положительно сказывает-
ся на спортивном результате в главном соревновании сезона 
(Н.Г.Озолин, 1979; В. 1\ Никитушкин, Г.Н.Максименко, Ф.П.Суслов, 
1988). 

Изучение структуры соревновательной подготовки высококва-
лифицированных десятиборцев, разделенных на три группы (первая 
сильнейшие зарубежные десятиборцы, вторая - сильнейшие много-
борцы СССР, третья - десятиборцы-мастера спорта СССР), показало, 
что наряду с закономерностями существуют различия, которые су -
щественно влияют на спортивный результат (табл. I ) . Так, при 
рассмотрении общего числа стартов в десятиборье отмечается их 
различие во всех квалификационных группах. Сильнейшие зарубеж-
ные десятиборцы выступают, как правило, 3,1+0,33 раза в много-
борье. До 4,2+0,90 раз стартуют сильнейшие многоборцы страны, 
до 4.6*0,78 - мастера спорта СССР. Нередко в спортивной прак-
тике отдельные спортсмены выходят за раыки данных показателей. 



Таблица І 
Количественные показателя соревновательной 

подготовки десятиборцев высокой квалификации ( X ± т ) 

Показатели 
соревновательной 
подготовки и распре-
деления стартов в 
Соревновательном 
периоде 

{ Г р у п п ы с п о р т с м е н о в Показатели 
соревновательной 
подготовки и распре-
деления стартов в 
Соревновательном 
периоде 

(Сильнейшие за-
!рубежные деся-
!тиборцм 
1 п - 1 4 

Г І1 
-.'Сильнейшие 
(советские 
|десятиборцы 

і 
Десятиборцы-
мастера 
спорта СССР 

п - 32 

Количество соревно-
ваний в десятиборье 

3,1 ± 0,33 4,2 ± 0,90 4,6 ± 0,78 

количество соревно-
Шшй по и идам 
десятиборья 

6,9 ± 1,12 7,6 ± 1,20 11,3 ± 1 , И 

Количество соревно-
ваний в десятиборье 
Лр главного старта 

2 ,3 ± 0,41 3,3 ± 0 , 4 4 3,6 ± 0,65 

Количество соревно-
ваний в десятиборье 

лучшего резуль-
тат« 

2 ,5 ± 0,37 2,0 ± 0,24 2,9 ± 0,53 

М а в ± 0,14 0,В ± 0,16 1,2 ± 0,06 

И ю н ь 1,0 і 0,09 1.9 ± 0,02 2,4 ± 0,04 

Н о л ь 0,4 ± 0,07 0 ,6 ± 0,04 1,7 ± 0,09 

А в г у с т -
с е н т я б р ь 1,3 ± 0,03 1 ,1 ± 0,13 0 ,о ± 0,05 
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Это объясняется особенностями календаря соревнований, а также 
индивидуальных плавов подготовки (4.Куду, 1981; н.оЬегЬе«, 1985; 
Л.С.Хоменков, 1987). 

Выступления в отдельных видах многоборья - неотъемлемая 
чаоть подготовки десятиборцев. Оии направлены на совершенство-
вание отстающих видов, отработку элементов техники и других 
сторон подготовленности (В.В.Волков, 1967; М.Б.Забулика, 1977; 
ф.Куду, 1981; Ю.Верхошанский, Л.Ушаков, О.Хачатрнн, 1987). 

При исследовании данной проблему установлено, что кодичост-
во стартов » отдельных видах многоборья в соревиователыюм 
периоде у сильнейших советских и зарубежных десятиборцев при-
мерно одинаково а составляет иесть-восемь выступлений. Спорт-
смены третьей группы, имсвдие более низку») квалификацию,в от -
дельных видах многоборья стартуют десять-двонаддать раз 
(табл. I ) . 

Целью участил в главных соревнованиях является достижение 
победы или завоевание возможно более высокого места. 

Дія сильнейших десятиборцев мира главными соревнованиями 
считаются: Олимпийские игры, чемпионаты мира, континента, 
Кубки мира, Европы и другие. Дня многоборцев третьей группы -
основные соревнования - чемпионат н Кубок СССР. 

Исследованиями показано, что ведущие зарубежные многобор-
цы участвуют, как правило, в двух соревновании, а третий 
старт является главным. Сильнейшие советские спортсмены до 
главного старта планируют участие в трех, а в некоторых случаях 
и в четырех состязаниях. Такое же количество соревнований от -
мечается и у десятиборцев более низкой квалификации (табл. I ) . 

£ыступденно в многоборье требует от спортсмене предельной 
моСиизвцда всех физических к психических сия в точение ДЛЯ-

в 



тельного времени, этим и объясняется незначительное коли-
чество соревнований у десятиборцев относительно представите-
лей других видов легкой атлетики (Ф.О.Куду, 1981; И.Г.Молод-
цов» 1982; Л.С.Хоменков, 1987; В.Д.Полищук, Р.В.Йэрдочко, 
Ю.Н.ЧУмасов, 1988). 

Реализация возможностей спортсменов в высокий спортивный 
результат во многом зависит от рационального распределения 
выступлений в соревновательном периоде (Н.Х'.Озолин, 1970; 
1985; Л.Ц.Матвеев, 1977). 

Установлено, что у десятиборцев - мастеров спорта СССР 
соревнования сконцентрированы в первой половине периода. Как 
правило, данная группа спортсменов участвует в серии ведом-
ственных, региональных и других состязаниях, успешное выступле-
ние в которых дает право стартовать в чемпионате СССР, про-
водящемся во второй половине соревновательного периода 
(табл. I ) . В результате такого распределения стартов сорев-
новательный период условно подразделяется на три этапа: 

- развития спортивной формы; 
- достижения пика спортивной формы; 
- дальнвйией реализации спортивной формы. 

У сильнейших советских и зарубежных многоборцев распределе-
ние стартов в соревновательном периоде более равномерно отно-
сительно третьей группы спортсменов, хотя и отмечается их 
незначительное увеличение в конце периода, где спортсмены 
участвуют в главном состязании года (табл. I ) . Снижение дан-
ного показателя в середине соревновательного периода вызвано 
непосредственной подготовкой к основному состязанию. Вместе 
с этим распределение стартов у десятиборцев высокой квалифи-
кации во многом зависит от особенностей календаря соревнова-
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пий и индивидуальных планов подготовки. Поэтому для данной 
группы спортсменов характерно условное деление соревнователь-
ного периода на четыре этапа в зависимости от решаемых задач: 

- приобретения и развития спортивной формы; 

- отбора в сборную команду страны; 
- непосредственной подготовки к. главному старту; 
- дальнейшей реализации спортивной формы. 
Анализ итоговшступлений десятиборцев повволил устано-

вить, что в соревновательном периоде у сильнейших зарубежных 
многоборцев оптимальным является выступление в трех соревнова-
ниях в десятиборье, шеотн-семи состязаниях в отдельных видах 
многоборья. Два старта в десятиборье предшествуют главному. 
При такой структуре соревновательной подготовки лучший ре-
эультат сезона, как правило, демонстрируется в главном сос -
тязании. 

Сильнейшие многоборцы страны отаргуют четыре раза в десяти-
борье, ограничиваются семью-восемью выступлениями в отдельных 
видах. Яр главного старта участвуют в трех отборочных состяза-
ниях, при этом лучший результат показывают не в главном старте, 
а накануне или после него. 

Мастера спорта СССГ принимают участие в четырех-пятн 
состязаниях по десятиборью, в одиннадцати-двенадцати по его 
отдельным видам. Три-четыре раза стартуют до главного сорев-
нования, а лучший результат сезона демонстрируют во втором-
третьем состязании в десятиборье. 

Таким образом, проведенные исследования показали, что 
сильнейшие зарубежные спортсмены достигают лучшего результата 
сезона в главном соревновании, которое, как правило, третье 
по счету. Советские десятиборцы свой лучший результат пока-
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эываш зачастую во втором-тритьем выступлении, тогда как 
основное соотяэавде приходится на третий-четвертый старт. 

Неудачные выступления многоборцев СССР обусловлены; 
несколько увеличенным (да трех-четырех) количеством стартов 
до главного соревнования, целевой установкой на демонстра-
цию высших достижений в состязаниях, предшествующих глав-
ному, а также ошибками в планировании подготовки на предсо-
ревновательной этапе, 

Исследоь лше отруктуры тренировочны нагрузок на 
этапе непосредственной предсоревновательной подготовки 
десятиборцев высокой квалификации 

В практике подготовки к главным соревнованиям высококва-

лифицированные десятиборцы (МС И МСМК) в основном применя-

ют четырех-восьминедельные варианты предсоревновательной 

подготовки. Продолжительность этапа непосредственной предсо-

ревновательной подготовки эависит от времени, разделяющего 

последний отборочный старт и начало главного соревнования. 

Установлено, что Ьоложительная динамика спортивного резуль-

тата отмечается в том случае, когда десятиборцы готовятся 

к главным состязаниям не менее четырех и не более восьми 

недель. 

Это и послужило основанием для изучения структуры трени-

ровочных нагрузок в рамках четырех-восьми микроциклов, 

В ходе решения второй задачи исследовалась динамика наг-

рузок сильнейших десятиборцев страны при подготовке к глав-

ным соревнованиям. Глазными состязаниями считались: Олим-

пийские игры, чемпионаты мира, континента, Кубки мира, Еьрош 

и .другие. 
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Большая вариация абсолютных параметров тренировочных 
нагрузок у высококвалифицированных десятиборцев, вызванная 
индивидуализацией тренировочного процесса, обусловила необхо-
димость выражения ее величины в процентах. 

За точку отсчета общего объема были взяты средние данные 
тренировочных средств трех разных недель годичного цикла, в 
которых выполнялся максимальный объем работы. Частные объе-
мы нагрузки подсчитывались по отношению к общему объему ыик-
роцикла . 

На основе статистического и теоретического анализа были 
выявлены варианты предсоревновательной подготовки, применение 
которых позволяло спортсменам в главном соревновании улучшить 
результат в десятиборье ИЛИ набирать такую же сумму очков, 
как и в предыдущем старте. Таких вариантов оказалось шесть: 
два - четырехнедельных "А" и "Б", два - шестинедельных - "В" 
и "Г" и два варианта "Д" и " I " продолжительностью в Еосемь 
микроциклов. Данные варианты отражают основные тенденции 
встречающиеся в планировании подготовки к соревнованиям у 
десятиборцев высотой квалификации. 

Исследование структуры этапа непосредственной предсоревнова-
тельной подготовки четырехнедельной продолжительности показа-
ло, что Е варианте "А" большой объем нагрузки планируется 
Б третьем микроцикле, тогда как в варианте "Б" основная 
тренировочная работа приходится на вторую неделю этапа. 
В четвертом микроцикле варианта "Ан подготовка направлена 
на поддержание уровня развития силы и выносливости. В вариан-
та "Б" четвертая и третья недели характеризуются постепен-
ным нарастанием объема и интенсивности основных тренировоч-
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ных средств. В первом, подводящем,микроцикле обоих вариан-
тов нагрузка сникается до минимальных величин на этиле. 

Анализ струка-уры предсоревновательной подготовки шести-
недельной продолжительности показал, что в варианте "В" мак-
симальный объем планируется в четвертом и третьем микроцик-
лах, составляя 85-95$. При атом в четвертом микроцикле боль-
шая тренировочная работа выполняется в беге на отрезках 
до 80 м и метаниях, а в третьем акцент в подготовке смещен 
на освоение максимальной нагрузки в коротком, длинном сприн-
те и прыжках. В начале этапа (шестая и пятая недели) объем 
н интенсивность постепенно нарастают. Во втором и первом 
микроциклах решаются задачи подведения функционального с о с -
тояния организма спортсменов к главному старту путем плав-
ного снижения нагрузки. 

Вариант "Г" ЭНПП шестинедельной продолжительности состо -
ит из двух мезоциклов, разделенных восстановительным микро-
циклом. В первом мезоцикле этапа происходит постепенное на-
ращивание объема при достижении его максимальных величин в 
четвертом микроцикле (85-95$). Вторая часть этапа характери-
зуется увеличением тренировочной нагрузки во втором микро-
цикле, преимущественно за счет роста ее интенсивности. За 
неделю до старта объем тренировочных средств снижается до 
минимальных величин на этапе. 

При исследовании динамики нагрузки в восьминедельных 
вариантах "Д" и "Ж" непосредственной предсоревновательной 
подготовки обнаружены как сходства, так и различия. Так, 
общим в их структуре является выпслнение одинаковой по вели-
чине тренировочной работы в период с восьмого по седьмой и 
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со второго но первый микроцдюш. Отмечается также идентич-
ное изменение объема и интенсивности в вышеперечисленных 
структурных единицах этапа. К главным отличиям следует от -
нести то, что в варианте Н}Г большая нагрузка планируется в 
шеотом, пятом и третьем микроциклах; четвертый - воостанови-
тельный. В варианте " У восстановительной является третья 
неделя, максимальный же объем сконцентрирован в трех смеж-
ных микроциклах: шестом, пятом и четвертом. 

Установлено, что динамика объема и интенсивности основ-
ных тренировочных средств в вариантах непосредственной 
предсоревновательной подготовки различной продолжительности 
носит волнообразный характер, что согласуется о данными 
авторов (Л.П.Матвеев, 1977; Г.Н.Максдаенко, 1978, 1990). В 
то же время в дополнительных средствах тренировки, а также 
в беге, направленном на развитие выносливости, наблюдается 
тенденция к снижению нагрузки от начала этапа к моменту стар-
та. Также выявлено, что в отдельных микроциклах ЭНПП шеоти-
и восьминедельной продолжительности десятиборцы осваивают 
объем, равный 85-9555. Аналогичное распределение нагрузок 
рекомендуется в тренировочном процессе других видов спорта 
(А.Д.Комарова, 1973; В.Н.Платонов, 1985). Следует отметить, 
что доотшсение максимальных параметров нагрузки происходит 
ее одновременно. Так, если в одном микроцикле планируется 
большая работа в коротком спринте и метаниях, то в следующей 
тренировочной неделе акцент в подготовке смещен на развитие 
скоростной выносливости, а также выполнение значительного 
объема в прыжках. В отличие от шести-и восьминедельной про-
должительности предсоревновательной подготовки в четырехне-
дельных вариантах большая суммарная нагрузка сконцентриро-
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вана в одном микроцикле и составляет 65-75$. 
Таким образом, исследования, направленные на выявление 

основах вариантов распределения тренировочных нагрузок, пока-
зали, что в зависимости от продолжительности этапа непосредствен-
ной предсоревновательной подготовки структура нагрузок характе-
ризуется особенностями, которые в той или иной степени влияют 
на спортивный результат. 

Результаты педагогического эксперимента 

В педагогическом эксперименте была поставлена задача: на 
основе данных, полученных на первом этапе исследования, обос-
новать рациональную структуру тренировочных нагрузок на эта-
пах непосредственной предсоревновательной подготовки различной 
продолжительности. 

С этой целью экспериментальные группы, условно называемые 
"А", "Б", "В", "Г", "Д", "I", выполняли тренировочные програм-
мы предсоревновательной подготовки по схеме соответствующих 
вариантов. 

При сравнении вариантов "А" и "Б" четырехнедельной продол-
жительности наиболее благоприятное функциональное состояние, 
1фитерием которого служили параметры концентрации мочевлны в 
крови и индекса напряжения, обнаружено у спортсменов, трени-
ровавшихся в группе "А". 

Контрольные испыташгс, проведенные с целью выявления измене-
ний в уровне физической подготовленности десятиборцев, показа-
ли, что в экспериментальной группе "А" достоверно улучшились 
результаты в пяти тестах (беге на 30 м с хода, пракках Е длину 
с места и с двенадцати беговых шагов, броско ядра снизу вперед 
и через голову назад), тогда как в группе "Б" статистически 
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достоверных различий ие обнаружено (табл. 2 ) . 

Сравнение суммы очков в десятиборье до и после экспери-
мента, а также спортивных результатов, показанных спортсме-
нами групп "А" и "Б" в конце эксперимента (группа "А" -
7988,8±121,84 очков, группа "Б" - 7844,9±Ш,65 очков, 
р<£ 0 ,05) , подтверждают эффективность использования струк-
туры тренировочных нагрузок варианта "А" (рис. I ) . 

8000 

7500 

очк 

до эксперимента 

і 

после эксперимента 

Рис. I . Спортивные результаты десятиборцев групп "А" и "Б" 
до и после эксперимента 

Примечание. Вертикальные линии - стандартная ошибка 
средней арифметической. 

Аналогичный эксперимент, направленный на выявление рацио-
нальной структура т; энировочных нагрузок, был проведен при 
сравнении двух ("В" и "Г") шестинедельных вариантов. На осно-
ве данных медико-биологического контроля установлено, что 
шестинедельная продолжительность варианта "В" поз^ляет де-
сятиборцам в отдельных микроциклах планировать большую по 
величине тренировочную нагрузку, в результате выполнения 
которой создаются предпосылки для "вывода" функционального 
состояния организма на более высокий адаптационный уровень. 
Эффективность структуры варианта "В" подтверждается данными 
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педагогических контрольных испытаний, полученными в конце 

эксперимента (табл. 2 ) , а таете Солее высокими спортивными 

результатами, показанными десятиборцами в главном соревнова-

нии (рис, 2 ) . 

Следует отметить, что на исследуемом этапе необходимо 
планировать два "ударных" и один с относительно небольшой 
суммарной нагрузкой микроциклов не позднее, чем за три неде-
ли до начала главного соотяэания. Такая структура подготов-
ки способствует максимальной мобилизации функциональных воз-
можностей организма опортсменов. 

очк 

8000 

7500 

до эксперимента после эксперимента 

Рис. 2. Спортивные результаты десятиборцев групп "В" и 

Примечание. Вертикальные линии - стандартная ошибка 
средней арифметической. 

Структура тренировочных нагрузок варианта "Г" , по данным 
исследований, не обеспе-ивает развития спортивной формы к мо-
менту старта, в результате чего не отмечается достоверного 
прироста результатов как в педагогических юнтрольных испыта-
ниях (табл. 2 ) , так и сумме очков многоборья (рис. 2 ) . 

Экспериментальное сравнение различной структуры предсорев-

новательной подготовки восьминедельной продолжительности по-

казало, что планирование этапа, предшествующего главному 
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старту, целесообразно по схеме варианта "ДС, Это подтвержда-
ется достоверным приростом показателей педагогических конт-
рольных испытаний (табл, 2 ) , а также спортивного результата 
(рис. 3 ) . 

Структура тренировочных нагрузок варианта не способ-
ствует восстановлению организма спортсменов к окончанию 
эксперимента, что отрицательно сказывается на физическом 
состоянии (табл.2), а также спортивных результатах (рио. 3 ) . 

очк 

8000 

7500 
[Ь 

а. 
до эксперимента 

Ж 

после эксперимента 

Рис. 3. Спортивные результаты десятиборцев группы "Д" 

и "Ж" до и после эксперимента 

Примечание, вертикальные линии - стандартная ошибка 
средней арифметической. 

Таким образом, проведенные исследования показали необхо-

димость применения различных по величине и направленности 

тренировочных нагрузек в зависимости от промежутка времени, 

отделяющего последний отборочный или контрольный старт от 

начала главного соревнования. 

20 



в ы в о д ы 

1. Эффективность тренировочного процесса десятиборцев 
высокой квалификации может быть повышена не столько за счет 
выявления и использования более интенсивных средств подготов-
ки, сколько за счет совершенствования качественных сторон 
тренировочного процесса, в том числе рационального планирова-
ния соревновательной подготовки и структуры тренировочных 
нагрузок на этапе, предаествуидем главному старту. 

2. В соревновательном периоде тренирс ки сильнейшие мно-
гоборцы СССР выступают в четырех соревнованиях по программе 
десятиборья и всеми-восьми по отдельным видам многоборья. До 
основного старта участвуют в трех отборочных состязаниях, 
при этом лучший результат показывают не в главном соревнова-
нии, а накануне или после него. 

У сильнейших зарубежных десятиборцев развитие спортивной 
формы обеспечивается тремя состязаниями в десятиборье, в том 
числе участием в двух соревнованиях до главного старта, а 
также шестью-семьв выступлениями в отдельных видах многоборья. 
При таком планировании соревновательной подготовки лучший 
результат, как правило, демонстрируется в главном состязании 
года. 

3. Оптимальная продолжительность этапа непосредственной 
предсоревновательной подготовки составляет четыре-восемь мик-
роциклов. В зависимости от промежутка времени, отделяющего 
отборочный старт от главного, тренировку целесообразно стро-
ить по схемам вариантов: "А" - четырехнедельнбго, "В" - шести-
недельного и "Д" - восьминедельного этапов. 

4. Структура тренировочных нагрузок варианта "А" четырех-
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недельной продолжительности характеризуется планированием 
наибольшей нагрузки в третьем микроцикле (65-75$) о после-
дующим ее плавным снижением к моменту старта. При этом в 
четвертом микроцикле основной направленностью тренировочного 
процесса является поддержание уровня развития силы и вынос-
ливости. Во втором микроцикле общий объем основных средств 
снижается на 20$ при повышении удельного веса работы в суб-
макоимальной и максимальной зонах интенсивности. В первом 
(подводящем) микроцикле тренировочная нагрузка достигает ми-
нимальных величин на этапе. 

5. Па этапе непосредственной предсоревновательной подго-
товки шестинедельной продолжительности (вариант "В") основная 
тренировочная работа (85-95$) развивающей направленности про-
водится в четвертом и третьем микроциклах. При этом в четвер-
том микроцикле большая нагрузка выполняется в коротком сприн-
те и метаниях, в третьем-в коротком, длинном спринте и прыж-
ках. 

В шестой и пятой неделях решаются задачи восстановления 
организма спортсменов после предыдущего соревнования и подго-
товки к выполнению основной тренировочной работы на этапе, 
а во второй и первой - подведения к главному старту. 

6. В варианте "Д" восьминедельной продолжительности пре-
дусматривается планирование нагрузки (85-95$) развивапцей 
направленности в шестом, пятом и третьем микроциклах. При 
этом в шестом микроцикле основная работа выполняется в сприн-
терском, барьерном беге и метаниях, в пятом - в спринте и 
прыжках. 

В четвертом микроцикле объем основних средств снижается 
в 2 -2 ,5 раза, а в третьем-отаечается второй пик подъема наг-
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рузки (до 75£). 
В тренировочные программы восьмой и седьмой недель вклю-

чаются занятия восстановительной направленности, а также 
способствующие подготовке к выполнению основной работы на 
этапе. 

Во втором и первом микроциклах решаются задачи подведе-
ния функционального состояния организма спортсменов к глав-
ному старту,путем плавного снижения нагрузки. 

7. Структура тренировочных нагрузок варианта "А" предсо-
ревновательной подготовки четырехнедельной продолжительности 
способствует поддержанию ранее достигнутого уровня подготов-
ленности, что подтверждается положительной динамикой функцио-
нального состояния к моменту главного старта, статистически 
достоверным (Р«с0,05) улучшением показателей педагогических 
контрольных испытаний в пяти тестах, а также приростом спор-
тивного результата на 155,9 очка. 

Тренировка, построенная по схемам вариантов "В" - шести-
и - Г - восьминедельной продолжительности, позволяет не только 
подвести организм спортсменов к главному старту, но и провес-
ти развивающую работу. При атом у десятиборцев, использовав-
ших вариант "В", отмечается статистически достоверный (Р<0 ,05 ) 
прирост показателей педагогических контрольных испытаний 
(в восьми из двенадцати тестов) , а также спортивного результата 
на 303,1 очка (Р -£0 ,05 ) . 

у спортсменов, тренировавшихся по схеме варианта "Д", по-
высился уровень физической подготовленности, а также спортив-
ный результат на 162,7 очка ( Р < 0 , 0 5 ) . 
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