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АННОТАЦИЯ
Обобщен многолетний опыт использования 
специальных упражнений Н. Добрынской – чем-
пионки Игр ХХІХ Олимпиады в Пекине 2008 г., 
рекордсменки мира в легкоатлетическом пя-
тиборье. Успехи Наталии Добрынской  были 
обусловлены не только неординарными при-
родными задатками, но и разумно построенной 
стратегией подготовки, научно обоснованным 
планированием тренировочного процесса на ос-
нове рационального использования высокоэф-
фективных специальных упражнений. Они явля-
лись тем стержнем, вокруг которого строилась 
вся система подготовки спортсменки, решались 
проблемы развития физических качеств, техни-
ческой и интегральной подготовки. 
Ключевые слова: средства специальной под-
готовки, виды легкоатлетического семиборья, 
многоборья.

ABSTRACT
The article summarizes experience of many years 
of the use of special exercises by N. Dobrynskaia, 
champion of the Games of the XXIX Olympiad in 
Beijing in 2008, world record holder in track and 
field pentathlon. 
Nataliya Dobrynska success was due to not only 
extraordinary natural potential, but also sensible 
design of the training strategy, scientifically sound 
planning of the training process based on the 
rational use of highly efficient specific exercises. 
They were the pivot around which the entire 
system of athlete’s training was built, the tasks of 
physical qualities development, and technical and 
integrated training, were addressed.
Key words: aids of special technical training, 
events of heptathlon, combined track and field 
events.

От редколлегии журнала «Наука в олим- 
пийском спорте». Статья Наталии Добрын­
ской продолжает рубрику «Из опыта выда­
ющихся спортсменов». Выбор обусловлен 
тем, что спортсменка прошла длительный 
путь спортивного совершенствования, пла­
номерно улучшая результаты в чрезвычай­
но разнообразных и сложных видах легкой 
атлетики – многоборьях. У нее достаточно 
длинная  спортивная карьера  – более 25 
лет. Первых успехов добилась в 18 лет, а за­
тем планомерно улучшала результаты до 
30 лет. Пик ее достижений приходится на 
2012 г.,  когда она в легкоатлетическом пя­
тиборье одержала победу на чемпионате 
мира и  установила рекорд мира в закрытых 
помещениях в Стамбуле (Турция), что по­
зволило ей опередить титулованную спорт­
сменку  Джессику Эннис (Великобритания)  
и превзойти рекорд мира Ирины Беловой 
(Россия), который держался двадцать лет (с 
1992 г.). В 2004 г., имея опыт выступлений в 
главных соревнованиях четырехлетия – на 
Играх ХХVІІІ Олимпиады – спортсменка заня­
ла 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 от­
носительно небольших суммарных объемах 
работы, что способствовало профилактике 
перетренированности, травматизма и спор­
тивному долголетию.

На протяжении спортивной карьеры  
Н. Добрынская тщательно вела дневники, в 
которых скрупулёзно фиксировала все нюан­
сы своего тренировочного процесса (содер­
жание 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 
спортивным успехам. Учитывая сказанное, 
полагаем, что ознакомление с особенностя­
ми подготовки Н. Добрынской, в частности, 
отбором, систематизацией и применением 
специальных упражнений, может оказаться 
полезным для спортсменов  и тренеров.

* * *
Количественный подход, выражающий­

ся в исключительно высоких объемах трени­
ровочной работы для многих спортсменов, 
показавших достаточно высокие спортив­
ные результаты, стал препятствием для пла­
номерного прогресса и длительного сохране­
ния их достижений.

Мировая практика последних лет убеди­
тельно показывает возможности роста спор­
тивного мастерства и особенно сохранения 
спортивной карьеры путем повышения эф­
фективности тренировочного процесса не за 
счет количественной, а качественной состав­
ляющей при годовых объемах тренировоч­
ной работы, не превышающих 50–60 %, ха­
рактерных для большинства конкурентов [2, 
3]. Многолетние наблюдения за опытом под­
готовки и соревновательной деятельности 
легкоатлетов, специализирующихся в много­
борьях, показали, что высокоэффективная 
работа обусловлена применением широкого 
круга специальных упражнений, имеющих 
четкую целевую направленность, использо­
вание которых основывается не только на 
техническом совершенствовании, но и раз­
витии физических качеств. Использование 
таких упражнений с ориентацией на каче­
ственные характеристики при относительно 
большом объеме тренировочной работы 
может явиться существенным фактором не 
только обеспечения высокого спортивного 
мастерства, но и фактором профилактики 
переутомления, психического истощения, 
перетренированности и травматизма. 

Именно такой подход в содержании мо­
его тренировочного процесса позволил до­
биться спортивных успехов, и что самое важ­
ное, 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 фун­
дамент, который в последующие годы по­
зволил обратить внимание на техническую 
составляющую, лишь поддерживая ранее 
достигнутый уровень функциональной под­
готовленности. Такой подход обеспечил 
профилактику перетренированности и трав­
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матизма и продолжительность спортивной 
карьеры.

Легкоатлетические многоборья отлича­
ются чрезвычайным разнообразием и слож­
ностью требований к проявлению спортсме­
нами специальной технической, физической, 
тактической и психологической подготов­
ленности в соревновательной деятельности 
[7]. Многоборцы должны обладать комп­
лексом, на первый взгляд, несовместимых 
двигательных качеств, характерных для 
спортсменов, специализирующихся в беге на 
короткие и средние дистанции, в легкоатле­
тических прыжках и метаниях.

Для успешных выступлений в отдельных 
видах, входящих в программу семиборья, 
спортсменкам необходимо развивать: 1) в 
беге на 100 м с барьерами – быстроту, гиб­
кость, координационные способности, ско­
ростную выносливость; 2) в прыжках в вы­
соту – координационные способности, силу, 
быстроту; 3) в толкании ядра – силу, коорди­
национные способности, быстроту; 4) в беге на 
200 м – быстроту, силу, скоростную выносли­
вость; 5) в прыжках в длину – быстроту, силу, 
координационные способности; 6) в метании 
копья – быстроту, гибкость, координацион­
ные способности, силу; 7) в беге на 800 м – вы­
носливость, скоростную выносливость. 

Полагаем, что в основу методологии 
подготовки должен лечь интегративный 
подход, способствующий объединению 
различных сторон подготовленности, со­
вокупности компонентов спортивного 
мастерства для осуществления эффектив­
ной соревновательной деятельности, где 
системообразующим элементом являются 

специальные упражнения, применение 
которых осуществляется не только в про­
цессе интегральной подготовки, а в течение 
многолетнего совершенствования, годич­
ной подготовки. 

В результате обобщения данных на­
учно-методической литературы отече­
ственных и зарубежных специалистов [1, 
4–6, 8–15], опыта подготовки выдающихся 
спортсменов, собственной кропотливой 
работы был сформирован состав основных 
средств специальной подготовки. Упраж­
нения, входящие в этот состав, занимали 
центральное место в системе тренировки. 
Они включали стержневые элементы со­
ревновательных упражнений (бег с барье­
рами, прыжки в высоту, толкание ядра, 
бег 200, 800 м, прыжки в длину и метание 
копья), приближенные к ним по форме, 
структуре, а также характеру проявляемых 
качеств и деятельности функциональных 
систем организма. Применяемые упражне­
ния очень тесно взаимосвязаны с техникой 
видов семиборья, которое включает раз­
личные беговые, прыжковые дисциплины 
и метания, поэтому техническая подготовка 
спортсменов является многогранной и раз­
нохарактерной. В состав были включены 
упражнения, способствующие как избира­
тельному совершенствованию различных 
составляющих спортивной техники, так и 
их объединению в целостную систему в 
отдельных видах семиборья. С помощью 
специальных упражнений также решались 
задачи комплексного воздействия на раз­
личные составляющие подготовленности, 
объединение в единое целое различных 

составляющих технической, физической и 
психологической подготовленности. 

В тренировочном процессе использова­
лись специальные упражнения различной 
степени сложности – от простейших, ори­
ентированных на общие характеристики 
техники, до сложнейших, способствующих 
совершенствованию деталей технического 
мастерства во взаимодействии с составля­
ющими физической и психологической под­
готовленности. В зависимости от периода, 
мезоцикла годичной подготовки изменя­
лась методика их применения с акцентом на 
решение задач конкретного тренировочного 
занятия. Алгоритм описания специальных 
упражнений приведен на рисунке 1.

БЕГ С БАРЬЕРАМИ

Перенос толчковой ноги через ба-
рьер 

 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 толчковой ноги, согнутой в 

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
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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, но­
сок стопы взят на себя (фото 3). Обратить 
внимание на свободный и быстрый вынос 
бедра вперед (фото 4).

Задачи: способствовать совершенство­
ванию движения толчковой ноги в беге с 
барьерами.

Темп:  медленный в начале движения 
с ускорением над барьером. 

Перенос толчковой ноги через 
барьер с резиновым амортизатором

Исходное положение: стоя сбоку от барье­
ра, держась за опору, резиновый амортиза­
тор закреплен на стопе (фото 1). 

Методические указания: выполнять 
перенос толчковой ноги, согнутой в 
коленном суставе, через барьер сбоку. 
Следить, чтобы толчковая нога была согнута 
в коленном 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 исходное положение за счет есте­
ственного и свободного опускания толчко­
вой ноги (фото 4).

Задачи: способствовать совершенствова-
нию техники движений толчковой ноги в 
беге с барьерами.

Темп: средний, максимальный. 

Поднимание маховой ноги с последу-
ющим быстрым «загребающим» дви-
жением ноги под себя

Исходное положение: стоя между двумя 
барьерами, держась за них (фото 1). 

Методические указания: выполнять 
поднимание согнутой маховой ноги (фото 2) 
с последующим быстрым ее выпрямлением 
(фото 3) и опусканием «загребающим» 
движением под себя (фото 4).

Задачи: способствовать совершенствова-
нию техники движений маховой ноги в беге 
с барьерами.

Темп: средний, максимальный.

Ходьба через барьеры
Исходное положение: стоя на толчко­

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

Методические указания: выпрямляя ма­
ховую ногу, опустить ее за барьер (фото 2–4). 
Одновременно быстро перенести согнутую в 
коленном суставе толчковую ногу через ба­
рьер параллельно планке (фото 5, 6) и, сразу 
выведя колено вперед, сделать шаг за ба­
рьером (фото 7, 8). 

Пройти 3–5 барьеров, удаленных друг 
от друга на расстоянии 2–3 м. Следить за 
синхронностью действий маховой и толч­
ковой ноги, за активным движением таза 

составляющих технической, физической и 
психологической подготовленности. 

В тренировочном процессе использова­
лись специальные упражнения различной 
степени сложности – от простейших, ори­
ентированных на общие характеристики 
техники, до сложнейших, способствующих 
совершенствованию деталей технического 
мастерства во взаимодействии с составля­
ющими физической и психологической под­
готовленности. В зависимости от периода, 
мезоцикла годичной подготовки изменя­
лась методика их применения с акцентом на 
решение задач конкретного тренировочного 
занятия. Алгоритм описания специальных 
упражнений приведен на рисунке 1.

БЕГ С БАРЬЕРАМИ

Перенос толчковой ноги через ба-
рьер 

 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 толчковой ноги, согнутой в 
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вперед. Акцентировать внимание на выпол­
нение загребающего движения при опуска­
нии маховой ноги. При опускании маховой 
и выносе вперед толчковой ноги выводится 
вперед противоположная рука (фото 4–6), 
согнутая так, чтобы локоть ее приблизился к 
колену толчковой 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 
действий маховой и толчковой ноги, за 
активным движением таза вперед. Стре­
миться высоко держаться на стопе.

Задачи: способствовать согласованности 
движений в беге с барьерами, развитию 
координационных способностей и подви-
жности в суставах.

Темп: максимальный.

Ходьба через барьеры, стоя сбоку

Исходное положение: стоя сбоку от барье­
ров (фото 1).

Методические указания: поднимая сог­
нутую в коленном суставе ногу (фото 2), 
переносить ее через барьер (фото 3). Вер­
нуться в исходное положение (фото 4). То 

же другой ногой (фото 5, 6). Следует высоко 
держаться на стопе.

Задачи:  способствовать  развитию коор­
динационных способностей и подвижности 
в суставах.

Темп: максимальный.

ПРЫЖКИ В ВЫСОТУ

Ходьба по кругу

Исходное положение: стоя, толчковая нога 
впереди.

Методические указания: ходьбу вы­
полнять 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 
«складыванием» голени и выносом свобод­
ной ноги вперед от тазобедренного сустава 
(фото 4). 

Ходьба осуществляется против часовой 
стрелки по кругу, так как у спортсменки 
толчковая нога левая. 
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Задачи: способствовать совершенствова­
нию техники бега по дуге. 

Темп: средний, максимальный.

Ходьба по дуге с последующей ими-
тацией отталкивания

Исходное положение: стоя, маховая нога 
впереди.

Методические указания: ходьбу выпол­
нять по дуге с ускорением на последних 
трех шагах с последующей имитацией от­
талкивания. При постановке ноги на место 
отталкивания и в момент вертикали (фото 2) 
руки отведены назад (фото 1). Следует ак­
центировать внимание на удержание сог- 
нутой в коленном суставе маховой ноги в 
момент имитации отталкивания от опоры 
(фото 3). В момент окончания отталкивания 
удержать равновесие, стоя на передней ча­
сти стопы.

Задачи: способствовать формированию 
темпо-ритмовой 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 осва­
ивается техника с мягким «складыванием» 
ноги в голени (фото 3) и выносом свобод­
ной ноги вперед от тазобедренного сустава 
(фото 3), вовлечением бедра–голени–стопы 
и с активной постановкой стопы на опору 
(фото 4).

Задачи: способствовать совершенство­
ванию техники бега в условиях действия 
центробежной силы.

Темп: нарастающий.

Переход с прямого разбега на дуго-
образный 

Исходное положение: стоя, толчковая 
(маховая) нога впереди или с подхода.

Методические указания: набирая 
скорость по прямой (фото 1), вбежать в 
круг радиусом 5–6 м и продолжать активно 
бежать по дуге, наклоняя туловище к центру 
круга (фото 2–4). Наклон необходимо осу­
ществлять не плечами, а всем туловищем 
(фото 3, 4). Руками выполнять перекрестное 
движение – левая рука больше отводится 
назад, правая выносится вперед и поперек 
туловища (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. Постановку толчко­
вой ноги на место отталкивания следует 
осуществлять с одновременными маховы­
ми движениями руками и ногой. Толчковая 
нога беговым движением ставится впе­
реди сверху–вниз–под себя на всю стопу 
(фото  1) с быстрым ускорением маховых 
движений вверх. В момент отрыва ноги 
от опоры следует следить за тем, чтобы 
бедро маховой ноги поворачивалось не­
сколько внутрь (фото 2). Таз необходимо 
выводить вперед с незначительным пере­
мещением внутрь, что будет способство­
вать выполнению эффективного отталки­
вания в условиях действия центробежной  
силы.

Задачи: способствовать совершенствова­
нию темпо-ритмовой структуры дугообраз­
ного разбега, формированию техники эффек­
тивного отталкивания в условиях действия 
центробежной силы.

Темп: нарастающий на последних трех 
беговых шагах перед отталкиванием.
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ТОЛКАНИЕ ЯДРА

Имитация финального усилия с мя-
чом или облегченным ядром

Исходное положение: стоя боком по на­
правлению движения (фото 1).

Методические указания: после предвари­
тельного поворота плечевого пояса вправо 
выполнять имитацию толкания ядра (фото 
2–5). Ноги при этом слегка согнуты, правая 
стопа располагается сначала почти под пря­
мым углом к направлению толкания (фото 
6). Добиваться активной работы ног в соче­
тании с полным поворотом плечевого пояса. 
Важно следить за тем, чтобы поворот пле­
чевого пояса не предшествовал давлению 
на опору правой ноги. Во время толкания 
правая нога и плечевой пояс поворачива­
ются за снарядом – по направлению пред­
полагаемого полета (фото 4, 7). Необходимо 
избегать при имитации финального усилия 
преждевременного поворота головы и пле­
чевого пояса влево.

Задачи: способствовать формирова­
нию эффективных движений в финаль­
ном 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 стопы с 
максимальной амплитудой (фото 2, 3), в ко­
нечном 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 группиров­
ке, резиновый жгут расположен на уровне 
стопы толчковой ноги (фото 1), левая рука 
сверху на мяче, а правая согнута в локтевом 
суставе имитирует держание снаряда (фото 
1, а). 

Методические указания: из группиров­
ки (фото 2) мах левой ногой выполнить с 
максимальной амплитудой (фото 3), затем 
быстро и четко поставить толчковую 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 по- 
становки толчковой ноги в толкании ядра.

Темп: быстрый с ускорением.
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