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из опыта выдающихся спортсменов

Special exercises in track and field combined events
Natalia Dobrynskaya
АBSTRACT. Track and field combined events are characterized by the extraordinary variety and complexity of the require-
ments for the athletes to have special technical, physical and mental fitness, which requires the use of various exercises in the 
training process.
Objective. Substantiation of rational use of highly efficient special exercises in track and field combined events.
Methods. Analysis and generalization of data of scientific and methodological literature, generalization of own experience of 
preparation, autoexperiment, methods of statistical analysis.
Results. A wide range of special exercises that have a special focus in track and field combined events (hurdling, high jumping, 
shot put, long jumping, javelin throwing, running) are presented in detail - from the simplest, focused on general technique 
characteristics to the most complex contributing to improve the details of technical skill in interaction with the components of 
physical and psychological preparation. The use of such exercises with a focus on quality characteristics with a relatively small 
amount of training work is an essential factor not only in ensuring high athletic skills, but also in the prevention of fatigue, 
mental exhaustion, overtraining and traumatism. It is just this approach in the content of the training process that has allowed 
to achieve sports success, and, most importantly, to improve sportsmanship and stay in the elite sport for many years. It should 
be noted that before the first successes at the age of 16-18 years, a strong functional foundation was laid, which later allowed 
to pay attention at the technical component, only maintaining the previously achieved level of functional fitness.
Conclusion. In case of creative approach, the exercises presented in the article can be applied in the sports practice of athletes 
specializing in track and field combined events.
Кeywords: special preparation means, types of track and field heptathlon, combined events.

Спеціальні вправи в легкоатлетичному багатоборстві
Наталія Добринська
Анотація. Легкоатлетичні багатоборства відрізняються надзвичайною різноманітністю і складністю вимог 
до прояву спортсменами спеціальної технічної, фізичної і психічної підготовленості, що вимагає використання 
безлічі вправ у тренувальному процесі.
Мета. Обґрунтування раціонального використання високоефективних спеціальних вправ у легкоатлетичних ба-
гатоборствах.
Методи. Аналіз і узагальнення даних науково-методичної літератури, узагальнення власного досвіду підготовки, 
автоексперимент, методи статистичного аналізу.
Результати. Детально представлено широкий круг спеціальних вправ, що мають спеціальну спрямованість у 
легкоатлетичних багатоборствах (біг з бар’єрами, стрибки у висоту, штовхання ядра, стрибки у довжину, метання 
списа, біг) – від найпростіших, орієнтованих на загальні характеристики техніки, до найскладніших, які сприяють 
вдосконаленню деталей технічної майстерності у взаємодії зі складовими фізичної та психологічної підготовки. 
Використання таких вправ з орієнтацією на якісні характеристики при відносно невеликому обсязі тренувальної 
роботи є істотним чинником не тільки забезпечення високої спортивної майстерності, а й профілактики пере-
втоми, психічного виснаження, перетренованості і травматизму. Саме такий підхід у змісті тренувального про-
цесу дозволив досягти спортивних успіхів, і що найважливіше, протягом багатьох років підвищувати спортивну 
майстерність і залишатися в спорті вищих досягнень. Слід зазначити, що до перших успіхів у віці 16–18 років було 
закладено потужний функціональний фундамент, який в наступні роки дозволив звернути увагу на технічну скла-
дову, лише підтримуючи раніше досягнутий рівень функціональної підготовленості.
Висновок. При творчому підході представлені в статті вправи можуть бути застосовані у спортивній практиці 
спортсменів, які спеціалізуються у легкоатлетичних багатоборствах.
Ключові слова: засоби спеціальної підготовки, види легкоатлетичного семиборства, багатоборства.
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От редакции журнала «Наука в олимпийском 
спорте». Первых успехов Наталья Добрынская добилась 
в 18 лет, а затем планомерно улучшала результаты до 
30 лет. Пик ее достижений приходится на 2012 г. ,  ког-
да она в легкоатлетическом пятиборье одержала по-
беду на чемпионате мира и  установила рекорд мира в 
закрытых помещениях в Стамбуле (Турция), что позво-
лило ей опередить титулованную спортсменку  Джес-
сику Эннис (Великобритания)  и превзойти рекорд 
мира Ирины Беловой (Россия), который держался двад-
цать лет (с 1992 г.). В 2004 г. , имея опыт выступлений в 
главных соревнованиях четырехлетия – на Играх ХХVІІІ 
Олимпиады  – спортсменка заняла 8-е место, в 2008 г. 
стала чемпионкой Игр ХХІХ  Олимпиады в семиборье. 
Ориентация на качественные характеристики трениро-
вочного процесса позволила Н. Добрынской добиться 
выдающихся результатов при относительно небольших 
суммарных объемах работы, что способствовало про-
филактике перетренированности, травматизма и спор-
тивному долголетию.

На протяжении спортивной карьеры Н. Добрынская 
тщательно вела дневники, в которых скрупулезно фик-
сировала все нюансы своего тренировочного процес-
са (содержание каждого занятия, объемы нагрузок, их 
интенсивность), что позволяло глубоко и всесторонне 
осмысливать, анализировать и обобщать слагаемые 
проделанной работы, выявлять и устранять недостатки, 
верно прокладывать оптимальный путь к новым спор-
тивным успехам. Учитывая сказанное, полагаем, что 
ознакомление с особенностями подготовки Н. Добрын-
ской, в частности, отбором, систематизацией и приме-
нением специальных упражнений, может оказаться по-
лезным для спортсменов  и тренеров.

Постановка проблемы. Количественный подход, 
выражающийся в исключительно высоких объемах тре-
нировочной работы для многих спортсменов, показав-
ших достаточно высокие спортивные результаты, стал 
препятствием для планомерного прогресса и длитель-
ного сохранения их достижений.

Мировая практика последних лет убедительно по-
казывает возможности роста спортивного мастерства 
и особенно сохранения спортивной карьеры путем по-
вышения эффективности тренировочного процесса не 
за счет количественной, а качественной составляющей 
при годовых объемах тренировочной работы, не превы-
шающих 50–60 %, характерных для большинства конку-
рентов [2, 3].

Многолетние наблюдения за опытом подготовки и 
соревновательной деятельности легкоатлетов, специ-
ализирующихся в многоборьях, показали, что высоко-
эффективная работа обусловлена применением широ-
кого круга специальных упражнений, имеющих четкую 
целевую направленность, использование которых ос-
новывается не только на техническом совершенство-
вании, но и развитии физических качеств. Использова-
ние таких упражнений с ориентацией на качественные 

характеристики при относительно не большом объеме 
тренировочной работы может явиться существенным 
фактором не только обеспечения высокого спортивного 
мастерства, но и фактором профилактики переутомле-
ния, психического истощения, перетренированности и 
травматизма. 

Именно такой подход в содержании моего трени-
ровочного процесса позволил добиться спортивных 
успехов, и что самое важное, на протяжении многих лет 
повышать спортивное мастерство и оставаться в спорте 
высших достижений. Следует отметить, что до первых 
успехов в возрасте 16–18 лет был заложен мощный 
функциональный фундамент, который в последующие 
годы позволил обратить внимание на техническую со-
ставляющую, лишь поддерживая ранее достигнутый 
уровень функциональной подготовленности. Такой 
подход обеспечил профилактику перетренированно-
сти и травматизма и продолжительность спортивной 
карьеры.

Легкоатлетические многоборья отличаются чрез-
вычайным разнообразием и сложностью требований к 
проявлению спортсменами специальной технической, 
физической, тактической и психологической подготов-
ленности в соревновательной деятельности [7]. Много-
борцы должны обладать комплексом, на первый взгляд, 
несовместимых двигательных качеств, характерных для 
спортсменов, специализирующихся в беге на короткие 
и средние дистанции, в легкоатлетических прыжках и 
метаниях.

Для успешных выступлений в отдельных видах, 
входящих в программу семиборья, спортсменкам не-
обходимо развивать: 1) в беге на 100 м с барьерами – 
быстроту, гибкость, координационные способности, 
скоростную выносливость; 2) в прыжках в высоту – ко-
ординационные способности, силу, быстроту; 3) в тол-
кании ядра – силу, координационные способности, бы-
строту; 4) в беге на 200 м – быстроту, силу, скоростную 
выносливость; 5)  в прыжках в длину – быстроту, силу, 
координационные способности; 6) в метании копья – 
быстроту, гибкость, координационные способности, 
силу; 7) в беге на 800 м – выносливость, скоростную вы-
носливость. 

Полагаем, что в основу методологии подготовки 
должен лечь интегративный подход, способствующий 
объединению различных сторон подготовленности, со-
вокупности компонентов спортивного мастерства для 
осуществления эффективной соревновательной дея-
тельности, где системообразующим элементом явля-
ются специальные упражнения, применение которых 
осуществляется не только в процессе интегральной 
подготовки, а в течение многолетнего совершенствова-
ния, годичной подготовки. 

В результате обобщения данных научно-методи
ческой литературы отечественных и зарубежных 
специалистов [1, 4–6, 8–15], опыта подготовки выда-
ющихся спортсменов, собственной кропотливой ра-



Из опыта выдающихся спортсменов

НАУКА В ОЛИМПИЙСКОМ СПОРТЕ  № 4, 2019       143

боты был сформирован состав подготовки. Упражне-
ния, входящие в этот состав, занимали центральное 
место в системе тренировки. Они включали стерж-
невые элементы соревновательных упражнений (бег 
с барьерами, прыжки в высоту, толкание ядра, бег  
200, 800 м, прыжки в длину и метание копья), прибли-
женные к ним по форме, структуре, а также характеру 
проявляемых качеств и деятельности функциональ-
ных систем организма. Применяемые упражнения 
очень тесно взаимосвязаны с техникой видов семибо-
рья, которое включает различные беговые, прыжковые 
дисциплины и метания, поэтому техническая подготов-
ка спортсменов является многогранной и разнохарак-
терной.

В состав основных средств специальной подго-
товки были включены упражнения, способствующие 
как избирательному совершенствованию различных 
составляющих спортивной техники, так и их объеди
нению в целостную систему в отдельных видах семи- 
борья. С помощью специальных упражнений также 
решались задачи комплексного воздействия на раз-
личные составляющие подготовленности, объеди- 
нение в единое целое различных составляющих техни-
ческой, физической и психологической подготовлен- 
ности. 

В тренировочном процессе использовались специ-
альные упражнения различной степени сложности – от 
простейших, ориентированных на общие характери-
стики техники, до сложнейших, способствующих со-
вершенствованию деталей технического мастерства во 
взаимодействии с составляющими физической и пси-
хологической подготовленности. 

В зависимости от периода, мезоцикла годичной под-
готовки изменялась методика их применения с акцен-
том на решение задач конкретного тренировочного 
занятия. Алгоритм описания специальных упражнений 
приведен на рисунке 1.

Бег с барьерами
Перенос толчковой ноги через барьер 
Исходное положение: стоя сбоку барьера, держась 

за жердь гимнастической стенки или любую другую 
опору двумя руками, толчковая нога отставлена назад 
на носок (фото 1). 

Методические указания: выполнять перенос толч-
ковой ноги, согнутой в коленном суставе, через барьер 
сбоку, не поднимаясь на переднюю часть стопы маховой 

ноги (фото 2). Следить, чтобы при переносе ноги через 
барьер толчковая нога была согнута в коленном суставе, 
носок стопы взят на себя (фото 3). Обратить внимание 
на свободный и быстрый вынос бедра вперед (фото 4).

Задачи: способствовать совершенствованию дви-
жения толчковой ноги в беге с барьерами.

Темп:  медленный в начале движения с ускорением 
над барьером. 

Рисунок 1 – Алгоритм описания специальных упражнений

Виды легкоатлетического семиборья

1 
Бег с барьерами 100 м

2 
Прыжки в высоту

3 
Толкание ядра

4 
Бег 200 м

7 
Бег 800 м

6 
Метание копья

5
Прыжки в длину

Упражнения специальной подготовки

Исходное положение ТемпМетодические указания Задачи

1 2

3 4
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Перенос толчковой ноги через барьер 
с резиновым амортизатором
Исходное положение: стоя сбоку от барьера, дер-

жась за опору, резиновый амортизатор закреплен на 
стопе (фото 1). 

Методические указания: выполнять перенос толч-
ковой ноги, согнутой в коленном суставе, через барьер 
сбоку. Следить, чтобы толчковая нога была согнута в ко-
ленном суставе, а носок стопы взят на себя (фото 2). При 
выполнении упражнения переносить толчковую ногу у 

самого края барьера. Обратить внимание на свободный 
и быстрый вынос бедра вперед (фото 3). Прийти в ис-
ходное положение за счет естественного и свободного 
опускания толчковой ноги (фото 4).

Задачи: способствовать совершенствованию техни-
ки движений толчковой ноги в беге с барьерами.

Темп: средний, максимальный. 

Поднимание маховой ноги
с последующим быстрым «загребающим»
движением ноги под себя
Исходное положение: стоя между двумя барьерами, 

держась за них (фото 1). 

Методические указания: выполнять поднимание со-
гнутой маховой ноги (фото 2) с последующим быстрым 
ее выпрямлением (фото 3) и опусканием «загребаю-
щим» движением под себя (фото 4).

Задачи: способствовать совершенствованию техни-
ки движений маховой ноги в беге с барьерами.

Темп: средний, максимальный.

Ходьба через барьеры
Исходное положение: стоя на толчковой ноге перед 

барьером на расстоянии 30–40 см, поднять бедро махо-
вой ноги до горизонтального положения, подняться на 
переднюю часть опорной ноги (фото 1).

Методические указания: выпрямляя маховую ногу, 
опустить ее за барьер (фото  2–4). Одновременно бы-
стро перенести согнутую в коленном суставе толчковую 

ногу через барьер параллельно планке (фото 5, 6) и, 
сразу выведя колено вперед, сделать шаг за барьером 
(фото 7, 8). 

Пройти 3–5 барьеров, удаленных друг от друга на 
расстоянии 2–3 м. Следить за синхронностью действий 

3

1 2

4

3 4

1 2

4 5 6

3

1 2
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маховой и толчковой ноги, за активным движением таза 
вперед. Акцентировать внимание на выполнение загре-
бающего движения при опускании маховой ноги. При 
опускании маховой и выносе вперед толчковой ноги вы-
водится вперед противоположная рука (фото 4–6), сог
нутая так, чтобы локоть ее приблизился к колену толч-
ковой ноги.

Задачи: способствовать согласованности движений 
в беге с барьерами.

Темп: максимальный.

Ходьба через барьеры с ноги на ногу
Исходное положение: стоя, толчковая нога впереди.

Методические указания: поочередно отталкиваясь 
одной ногой (толчковой и маховой), переносить другую 
через барьер (фото 1–8). Следить за синхронностью дей-
ствий маховой и толчковой ноги, за активным движением 
таза вперед. Стремиться высоко держаться на стопе.

Задачи: способствовать согласованности движений 
в беге с барьерами, развитию координационных способ-
ностей и подвижности в суставах.

Темп: максимальный.

Ходьба через барьеры, стоя сбоку
Исходное положение: стоя сбоку от барьеров 

(фото 1).
Методические указания: поднимая согнутую в ко-

ленном суставе ногу (фото 2), переносить ее через 

барьер (фото 3). Вернуться в исходное положение 
(фото 4). То же другой ногой (фото 5, 6). Следует высоко 
держаться на стопе.

Задачи:  способствовать  развитию координацион-
ных способностей и подвижности в суставах.

Темп: максимальный.

Прыжки в высоту
Ходьба по кругу
Исходное положение: стоя, толчковая нога впереди.
Методические указания: ходьбу выполнять по кругу 

радиусом 12–15 м (фото 1–5). Следить, чтобы наклон 
внутрь круга осуществлялся не плечами, а туловищем. 
Здесь же осваивается техника с мягким «складывани-
ем» голени и выносом свободной ноги вперед от тазобе-
дренного сустава (фото 4). 

Ходьба осуществляется против часовой стрелки по 
кругу, так как у спортсменки толчковая нога левая. 
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Задачи: способствовать совершенствованию техни-
ки бега по дуге. 

Темп: средний, максимальный.

Ходьба по дуге 
с последующей имитацией отталкивания
Исходное положение: стоя, маховая нога впереди.

Методические указания: ходьбу выполнять по дуге 
с ускорением на последних трех шагах с последующей 
имитацией отталкивания. При постановке ноги на ме-
сто отталкивания и в момент вертикали (фото  2) руки 
отведены назад (фото 1). Следует акцентировать вни-
мание на удержание согнутой в коленном суставе ма-
ховой ноги в момент имитации отталкивания от опоры 
(фото  3). В момент окончания отталкивания удержать 
равновесие, стоя на передней части стопы.

Задачи: способствовать формированию темпо-рит-
мовой структуры разбега по дуге, рациональной позы в 
момент отталкивания.

Темп: нарастающий на последних трех шагах.

Бег по дуге или кругу разного радиуса
Исходное положение: стоя, толчковая или маховая 

нога впереди (фото 1).
Методические указания: движения должны быть 

свободными, выполняться с широкой амплитудой на 
передней части стопы (фото 2). Необходимо сделать 
наклон вовнутрь дуги или круга. Постановку толчковой 

ноги сначала осуществлять на внешнюю часть стопы, а 
маховой на внутреннюю. Постепенно уменьшать радиус 
дуги от 12–15 м до 10–8 м. Здесь же осваивается техника 
с мягким «складыванием» ноги в голени (фото 3) и выно-
сом свободной ноги вперед от тазобедренного сустава 
(фото  3), вовлечением бедра–голени–стопы и с актив-
ной постановкой стопы на опору (фото 4).

Задачи: способствовать совершенствованию техни-
ки бега в условиях действия центробежной силы.

Темп: нарастающий.

Переход с прямого разбега на дугообразный 
Исходное положение: стоя, толчковая (маховая) нога 

впереди или с подхода.
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3 4

Методические указания: набирая скорость по пря-
мой (фото 1), вбежать в круг радиусом 5–6 м и про-
должать активно бежать по дуге, наклоняя туловище к 
центру круга (фото 2–4). Наклон необходимо осущест-
влять не плечами, а всем туловищем (фото 3, 4). Руками 
выполнять перекрестное движение – левая рука больше 
отводится назад, правая выносится вперед и поперек ту-
ловища (фото 2).

Задачи: совершенствование техники разбега в 
прыжках в высоту.

Темп: нарастающий.

Бег по дуге или кругу
с последующим отталкиванием вверх
Исходное положение: стоя, толчковая (маховая) нога 

впереди.
Методические указания: выполнять бег по дуге 

(кругу) с акцентом на трехшаговом ритме на последних 
шагах с последующим отталкиванием вверх. Постанов-
ку толчковой ноги на место отталкивания следует осу-
ществлять с одновременными маховыми движениями 
руками и ногой. Толчковая нога беговым движением 
ставится впереди сверху–вниз–под себя на всю сто-
пу (фото 1) с быстрым ускорением маховых движений 
вверх. В момент отрыва ноги от опоры следует следить 
за тем, чтобы бедро маховой ноги поворачивалось 
несколько внутрь (фото 2). Таз необходимо выводить 
вперед с незначительным перемещением внутрь, что 
будет способствовать выполнению эффективного от-
талкивания в условиях действия центробежной силы.

Задачи: способствовать совершенствованию темпо-
ритмовой структуры дугообразного разбега, формиро-
ванию техники эффективного отталкивания в условиях 
действия центробежной силы.

Темп: нарастающий на последних трех беговых ша-
гах перед отталкиванием.

Толкание ядра
Имитация финального усилия
с мячом или облегченным ядром
Исходное положение: стоя боком по направлению 

движения (фото 1).
Методические указания: после предварительного 

поворота плечевого пояса вправо выполнять имитацию 
толкания ядра (фото 2–5). Ноги при этом слегка согнуты, 
правая стопа располагается сначала почти под прямым 
углом к направлению толкания (фото 6). Добиваться 
активной работы ног в сочетании с полным поворотом 
плечевого пояса. Важно следить за тем, чтобы поворот 
плечевого пояса не предшествовал давлению на опору 
правой ноги. Во время толкания правая нога и плечевой 
пояс поворачиваются за снарядом – по направлению 
предполагаемого полета (фото 4, 7). Необходимо избе-
гать при имитации финального усилия преждевремен-
ного поворота головы и плечевого пояса влево.

Задачи: способствовать формированию эффек-
тивных движений в финальном усилии, правильному 
сочетанию движений отдельных частей тела спорт- 
смена. 

Темп: средний.

Имитация маха в толкании ядра
с эластичным жгутом
Исходное положение: стоя спиной по направлению 

движения в группировке (фото 1).
Методические указания: выполнять мах левой ногой 

назад с эластичным жгутом, расположенным на уровне 1 2
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стопы с максимальной амплитудой (фото 2, 3), в конечном 
положении маха коснуться носком стопы опоры (фото 4).

Задачи: совершенствовать технику маха в скачке.
Темп: средний.

Имитация постановки толчковой ноги
в толкании ядра с эластичным жгутом
Исходное положение: стоя спиной по направлению 

толкания ядра в группировке, резиновый жгут распо-
ложен на уровне стопы толчковой ноги (фото 1), левая 
рука сверху на мяче, а правая согнута в локтевом суста-
ве имитирует держание снаряда (фото 1, а). 

Методические указания: из группировки (фото 2) 
мах левой ногой выполнить с максимальной ампли-
тудой (фото 3), затем быстро и четко поставить толч-
ковую ногу на опору без изменения положения тела 
(фото 4). Следует акцентировать внимание на перекат 
с передней части стопы правой ноги через всю стопу 
на пятку (фото 2, 4).

Задачи: совершенствовать технику постановки толч-
ковой ноги в толкании ядра.

Темп: быстрый с ускорением.

Имитация движения ног в толкании ядра
с грифом или гимнастической палкой, 
копьем на плечах
Исходное положение: стоя спиной по направлению 

толкания ядра, копье на плечах параллельно полу, пра-
вая нога согнута в колене (фото 1).

Методические указания: осуществить перекат с пе-
редней части стопы на пятку в наклоне (фото 2), не ме-
няя положение туловища (фото 3), «вкручиванием» ста-
вить толчковую ногу по направлению толкания (фото 4) 
и прийти в положение натянутого лука (фото 4). В мо-
мент окончания выталкивания снаряда с плеч коле-
но, таз, плечи привести в ровное положение (фото 5). 
Упражнение выполняется с гимнастической палкой или 
грифом разной массы в зависимости от уровня подго-
товленности спортсмена и поставленных задач.

Задачи: совершенствование финальной фазы тол-
кания ядра с последовательным включением в работу 
различных групп мышц.

Темп: средний с ускорением в финальной фазе.

Имитация движения ног в толкании
ядра с одновременным давлением
кистью руки на опору
Исходное положение: стоя, ноги полусогнуты, правая 

рука в положении финального усилия с упором на опо-
ру (фото 1).
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Методические указания: имитируя кистью руки вы-
пуск ядра, оказывать давление на опору (фото 2). По-
следовательно включать в работу толчковую ногу, таз, 
туловище, создавая при этом позу натянутого лука. 
Упражнение выполнять у гимнастической стенки или 
другой любой устойчивой опоры.

Задачи: способствовать согласованности работы 
мышц ног, туловища с работой пле-ча, предплечья и ки-
сти в финальной фазе толкания ядра.

Темп: медленный с полным контролем внимания.

Толчок медицинбола одной рукой
Исходное положение: сидя, ноги согнуты в коленных 

суставах (фото 1).

Методические указания: выполнить толчок медин-
цинбола одной рукой с максимальной амплитудой (фото 
2, 3). Обращать внимание на работу туловища, плечевого 
пояса, руки, создавая натяжение в грудном отделе.

Задачи: способствовать формированию рациональ-
ной техники движений в финальном усилии, развитие 
скоростно-силовых возможностей.

Темп: средний.

Прыжки в длину
Имитация движений при отталкивании
в прыжках в длину

Исходное положение: стоя, толчковая нога впереди 
(фото 1).

Методические указания: выполнить отталкивание 
на месте, в ходьбе с активным выведением таза вперед 
в момент окончания отталкивания и подъемом колена 
маховой ноги (фото 2). Мягко приземлиться сначала на 
маховую, а затем на толчковую ногу (фото 3).

Задачи: совершенствование техники отталкивания в 
прыжках в длину.

Темп: средний.

Прыжки «в шаге», отталкиваясь
на каждый третий шаг
Исходное положение: стоя (фото 1).
Методические указания: выполнить один шаг (фо

то 2), затем оттолкнуться вверх–вперед (фото 3), с пос
ледующим приземлением на маховую ногу. Обращать 
внимание на быстрое отталкивание и акцентированную 
фазу полета в шаге.

Задачи: способствовать совершенствованию техни-
ки отталкивания в прыжках в длину, темпо-ритмовой 
структуры разбега, развитию координационных и ско-
ростно-силовых способностей.

Темп: быстрый.

Прыжки «в шаге», отталкиваясь
на каждый третий и пятый беговой шаг
Исходное положение: беговая поза, толчковая нога 

впереди.
Методические указания: выполнять отталкивание в 

беге толчковой ногой через три (на четвертый) или пять 
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(на шестой) беговых шагов, с последующим призем-
лением на маховую ногу. Обращать внимание на бы-
строе отталкивание и акцентированную фазу полета 
в шаге (фото 1, 4).

Задачи: способствовать совершенствованию тех-
ники отталкивания в прыжках в длину, темпо-ритмо-
вой структуры разбега, развитию координационных 
способностей.

Темп: быстрый.

Выход на тумбу
(поочередно каждой ногой)
Исходное положение: стоя, одна нога на тумбе, со-

гнута в коленном суставе (фото 1).

Методические указания: выполнять выход на тум-
бу высотой 30–50 см с активным махом согнутой в 
коленном суставе маховой ноги и выведением таза 
вперед (фото 2).

Задачи: способствовать формированию правиль-
ной позы в отталкивании.

Темп: средний.

Имитация отталкивания 
в ходьбе с разноименным
круговым движением рук
Исходное положение: стоя, одна нога впереди (фо-

то 1).
Методические указания: выполнять отталкивание 

с ходьбы с разноименным движением рук вперед с 
максимальной амплитудой, удерживая равновесие. 
В момент окончания имитации отталкивания удер-
живать бедро маховой ноги (фото 3). При этом стопа, 
туловище, голова находятся на одной линии. Следует 
обратить внимание на движение рук. В момент окон-
чания отталкивания левой (толчковой) ногой левая 
рука вверху–впереди, а правая внизу–сзади на одной 
линии (фото 3). Шаги выполнять свободно с макси-
мальной амплитудой (фото 4, 5). Закончить движение 
имитацией приземления, ноги вместе – руки впереди 
(фото 6).

Задачи: способствовать совершенствованию со-
гласованности отталкивания и движения рук в прыж-
ках в длину, развитие координационных способно-
стей.

Темп: средний.

Прыжок в длину 
с 3–5 шагов разбега
Исходное положение: беговая поза (фото 1).
Методические указания: после короткого разбега 

в 3–5 шагов выполнить отталкивание в яму с песком, 
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акцентируя ускоренную, активную постановку толчко-
вой ноги сверху–вниз–под себя («беговым движением») 
(фото 2). Обратить внимание на акцентированном по-
лете в шаге с максимальной амплитудой (фото 3). При-
землиться в яму с песком на маховою ногу и продолжить 
бег (фото 4).

Задачи: способствовать совершенствованию техники 
перехода от разбега к отталкиванию и ритму последних 
беговых шагов разбега.

Темп: нарастающий.

Ходьба по прямой с эластичным жгутом
с последующим выходом в шаге
на лестницу (тумбу) 
Исходное положение: стоя, одна нога впереди, эла-

стичный жгут закреплен на уровне голеностопных суста-
вов (фото 1).

Методические указания: ходьбу по прямой с эла-
стичным жгутом выполнять с постановкой ноги на опо-
ру сверху–вниз–под себя (фото 2), с последующим 
выходом в шаге на опору высотой 50–70 см (фото 3). 
Зафиксировать положение шага (фото 3). При правиль-
ном выполнении упражнения голова, ОЦМ тела и но-
сок опорной ноги составляют прямую условную линию 
(фото 3).

Задачи: формирование рациональной техники от-
талкивания и маховых движений в отталкивании, темпо-
ритмовой структуры последних шагов разбега в прыж-
ках в длину.

Темп: нарастающий на последних трех шагах ходьбы.

1 2 3 4

1 2 3

Метание копья
Имитация финального движения в метании 
копья с упором на него и давлением кисти на 
обмотку
Исходное положение: стоя, рукой держаться за об-

мотку копья, наконечник копья параллельно полу на 
уровне глаз (фото 1). 

Методические указания: давлением кисти на об-
мотку копья и движением ног, туловища, плеча прийти в 
положение натянутого лука (фото 2).

Задачи: способствовать совершенствованию техни-
ки финального движения в метании копья. 

Темп: медленный, средний.

Метание мяча массой 300 г – 2 кг
Исходное положение: стоя боком по направлению 

движения, мяч отвести на вытянутую руку назад–в сто-
рону (фото 1).

Методические указания: метание осуществлять с 
места в сетку или стенку с хлестким движением. Упраж-
нение выполняется с мячами разной массы. При умень-
шении массы увеличивается количество повторений, 
акцент на скоростное выполнение упражнения. Как и 
в предыдущем упражнении, очень важно прийти в по-
ложение натянутого лука (фото 2, 3) для выполнения 
эффективного финального движения (фото 4).
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Задачи: совершенствование техники финального 
движения.

Темп: ускоренный в конце движения.
 

Метание копья из положения стоя
лицом по направлению метания
после предварительного поворота
плечевого пояса вправо
Исходное положение: стоя в вполоборота вправо по 

направлению метания (копье на уровне головы), подни-
мая левую ногу, отвести правую руку назад (фото 1). 

Методические указания: прийти в положение на-
тянутого лука (фото 2, 3), после чего выполнить имита-
цию финального движения или метание копья (фото 4).

Задачи: отработка скорости и четкости движений 
плечевого пояса в метании копья, совершенствование 
техники финальной части метания.

Темп: ускоренный.

Метание копья двумя руками
Исходное положение: стоя по направлению метания, 

удерживая копье двумя руками за обмотку, левая нога 
на пятке, правая согнута в коленном суставе на всей сто-
пе (фото 1).

Методические указания: осуществляя перекат с 
пятки на всю стопу левой ногой и с пятки на носок – 
правой, прийти в положение натянутого лука (фото 3), 
затем осуществить метание снаряда или его имитацию 
с продвижением вперед (фото 4). Упражнение можно 
выполнять с теннисными мячиками, у стенки и в поле с 
копьем.

Задачи: совершенствование техники финального 
движения в метании копья.

Темп: с ускорением в финальной части движения.

Имитация метания копья
Исходное положение: левая нога поднята, копье 

отведено назад (фото 1).
Методические указания: следует быстро осуще-

ствить постановку правой ноги (фото 2) и закончить 
метание (фото 3). Упражнение может выполняться с ко-
пьем, теннисным мячиком или без них.

Задачи: совершенствовать технику быстрой поста-
новки левой ноги в метании копья.

Темп: быстрый.

Бег
Опускание ноги
с резиновым амортизатором
Исходное положение: стоя, с резиновым амортизато-

ром (фото 1), закрепленным на стопе, поднять ногу под 
углом 90° (фото 2).
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Методические указания: стремиться быстро опус-
тить ногу, удерживая носок на себя (фото 3, 4).

Задачи: совершенствование быстрой постановки 
ноги на опору в беге.

Темп: максимальный.
 
Бег с низким расположением
ОЦМ тела 
Исходное положение: стоя по направлению движе-

ния.
Методические указания: стремиться бежать с низ-

ким расположением ОЦМ тела с максимальной ампли-
тудой (фото 1–4) по сравнению с обычным бегом.

Задачи: способствовать формированию рациональ-
ной техники беговых шагов.

Темп: средний, нарастающий.

Бег на прямых ногах,
проталкиваясь стопой
Исходное положение: стоя по направлению движения.
Методические указания: выполнять бег вперед на 

прямых ногах за счет проталкивания стопой с пальцев 
ног с максимальной амплитудой (фото 1, 2).

Задачи: исправление ошибок, закрепление рацио-
нального технического навыка техники беговых шагов, 
развитие специальных двигательных качеств.

Темп: средний, нарастающий.

Бег с высоким
подниманием бедра
Исходное положение: стоя, одна нога впереди 

(фото 1).
Методические указания: при выполнении упраж-

нения высоко поднимать бедро (фото 2, 3), складывать 
голень, пятку под ягодицу (фото 4). Стопа должна быть 
расслаблена. Важно перейти в бег с сохранением ука-
занных выше требований. 

Задачи: закрепление рациональной техники элемен-
тов бегового шага, развитие специальных двигательных 
качеств.

Темп: медленный, средний, максимальный.
 
Бег с захлестыванием
голени
Исходное положение: беговая поза спринтера.
Методические указания: при выполнении упражне-

ния следует продвигаться вперед, активно захлестывая 
голень (фото 1–4); пятка движется строго под ягодицу 
(фото 1, 3, 4). Важно естественно перейти в бег, сохра-
няя указанные выше требования.

Задачи: исправление ошибок и закрепление рацио-
нальной техники элементов бегового шага.

Темп: средний.
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 Семенящий бег
Исходное положение: стоя по направлению движе-

ния.
Методические указания: из спортивной ходьбы 

перейти на бег, который выполняется утрировано не-
большими шагами с акцентом на вынос колена вперед и 
подъем высоко на стопу (фото 1–3).

Задачи: способствовать приобретению умения рассла-
блять мышцы в движении; формированию рационального 
движения таза. 

Темп: медленный.
 
Бег со сложенными на уровне
груди руками
Исходное положение: стоя по направлению дви

жения.
Методические указания: удерживая вертикальную 

позу за счет сложенных на уровне груди рук, стремиться 
бежать без вертикальных и горизонтальных колебаний 
ОЦМ тела (фото 1–3).

Задачи: способствовать формированию рацио
нальной позы тела спортсмена во время бега.

Темп: средний, нарастающий.
Заключение. В основу методологии подготовки 

в легкоатлетическом семиборье был положен инте-
гративный подход, способствующий объединению в 
единое целое разных сторон подготовленности, сово-
купности компонентов спортивного мастерства для 
осуществления эффективной соревновательной дея-
тельности, где центральное место в системе подготов-
ки занимали специальные упражнения.

Применение этих упражнений, максимально при-
ближенных по кинематической и динамической 
структуре к соревновательной деятельности в видах 
семиборья, при относительно небольшом объеме тре-
нировочной работы является не только существенным 
фактором обеспечения высокого спортивного мастер-
ства, но и переутомления, физического истощения, 
перетренированности, травматизма и позволяет до-
биться высоких результатов, а также увеличить про-
должительность спортивной карьеры.
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