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Специальные упражнения 
в легкоатлетическом многоборье
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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.
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МЕТАНИЕ КОПЬЯ

Имитация финального движения в 
метании копья с упором на него и давле-
нием кисти на обмотку

Исходное положение: стоя, рукой дер-
жаться за обмотку копья, наконечник 
копья параллельно полу на уровне глаз  
(фото 1). 

Методические указания: давлением ки-
сти на обмотку копья и движением ног, туло-
вища, плеча прийти в положение натянутого 
лука (фото 2).

Задачи: способствовать совершенство-
ванию техники финального движения в ме-
тании копья. 

Темп: медленный, средний.

Метание мяча массой 300 г – 2 кг

Исходное положение: стоя боком по на-
правлению движения, мяч отвести на вытя-
нутую руку назад–в сторону (фото 1).

Методические указания: метание осу-
ществлять с места в сетку или стенку с хлест-
ким движением. Упражнение выполняется 
с мячами разной массы. При уменьшении 
массы увеличивается количество повто-
рений, акцент на скоростное выполнение 
упражнения. Как и в предыдущем упражне-
нии, очень важно прийти в положение натя-
нутого лука (фото 2, 3) для выполнения эф-
фективного финального движения (фото 4).

Задачи: совершенствование техники фи-
нального 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 
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уровне головы), поднимая левую ногу, отве-
сти правую руку назад (фото 1). 

Методические указания: прийти в 
положение натянутого лука (фото 2, 3), 
после чего выполнить имитацию финаль-
ного движения или метание копья (фо- 
то 4).

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

Темп: ускоренный.

Метание копья двумя руками

Исходное положение: стоя по направле-
нию метания, удерживая копье двумя руками 
за обмотку, левая нога на пятке, правая согну-
та в коленном суставе на всей стопе (фото 1).

Методические указания: осуществляя 
перекат с пятки на всю стопу левой ногой и 
с пятки на носок – правой, прийти в положе-
ние натянутого лука (фото 3), затем осуще-
ствить 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 фи-
нального 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 
осуществить постановку правой ноги (фо- 

то 2) и закончить метание (фото 3). Упраж-
нение может выполняться с копьем, теннис-
ным мячиком или без них.

Задачи: совершенствовать технику 
быстрой постановки левой ноги в метании  
копья.

Темп: быстрый.

БЕГ

Опускание ноги с резиновым амор-
тизатором

Исходное положение: стоя, с резино-
вым амортизатором (фото 1), закреплен-
ным на стопе, поднять ногу под углом 90°  
(фото 2).

Методические указания: стремиться бы-
стро опустить ногу, удерживая носок на себя 
(фото 3, 4).

Задачи: совершенствование быстрой по-
становки ноги на опору в беге.

Темп: максимальный.
 
Бег с низким расположением ОЦМ 

тела 
Исходное положение: стоя по направле-

нию движения.
Методические указания: стремиться 

бежать с низким расположением ОЦМ тела 
с максимальной амплитудой (фото 1–4) по 
сравнению с обычным бегом.

Задачи: способствовать формированию 
рациональной техники беговых шагов.

Темп: средний, нарастающий.
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Бег на прямых ногах, проталкиваясь 
стопой

Исходное положение: стоя по направле-
нию движения.

Методические указания: выполнять бег 
вперед на прямых ногах за счет проталки-
вания стопой с пальцев ног с максимальной 
амплитудой (фото 1, 2).

Задачи: исправление ошибок, закрепле-
ние рационального технического навыка 
техники беговых шагов, развитие специаль-
ных двигательных качеств.

Темп: средний, нарастающий.
 
Бег с высоким подниманием бедра
Исходное положение: стоя, одна нога впе-

реди (фото 1).
Методические указания: при выпол-

нении упражнения высоко поднимать 
бедро (фото 2, 3), складывать голень, 
пятку под ягодицу (фото 4). Стопа должна 
быть расслаблена. Важно перейти в бег с 
сохранением указанных выше требова- 
ний. 

Задачи: закрепление рациональной 
техники элементов бегового шага, развитие 
специальных двигательных качеств.

Темп: медленный, средний, максималь-
ный.

 
Бег с захлестыванием голени

Исходное положение: беговая поза 
спринтера.

Методические указания: при выпол-
нении упражнения следует продвигаться 
вперед, активно захлестывая голень (фото 
1–4); пятка движется строго под ягодицу 

(фото 1, 3, 4). Важно естественно перейти в 
бег, сохраняя указанные выше требования.

Задачи: исправление ошибок и закре-
пление рациональной техники элементов 
бегового шага.

Темп: средний.
 
Семенящий бег

Исходное положение: стоя по направле-
нию движения.

Методические указания: из спортивной 
ходьбы перейти на бег, который выполня-
ется утрировано небольшими шагами с ак-
центом на вынос колена вперед и подъем 
высоко на стопу (фото 1–3).

Задачи: способствовать приобретению 
умения расслаблять мышцы в движении; фор-
мированию рационального движения таза. 

Темп: медленный.
 
Бег со сложенными на уровне груди 

руками

Исходное положение: стоя по направле-
нию движения.

Методические указания: удерживая вер-
тикальную позу за счет сложенных на уровне 
груди рук, стремиться бежать без верти-
кальных и горизонтальных колебаний ОЦМ 
тела (фото 1–3).

Задачи: способствовать формированию 
рациональной позы тела спортсмена во вре-
мя бега.

Темп: средний, нарастающий.
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Заключение. В основу методологии 
подготовки в легкоатлетическом семибо-
рье был положен интегративный подход, 
способствующий объединению в единое 
целое разных сторон подготовленности, 
совокупности компонентов спортивного 
мастерства для осуществления эффек-
тивной соревновательной деятельности, 

где центральное место в системе под-
готовки занимали специальные упраж- 
нения.

Применение этих упражнений, макси-
мально приближенных по кинематической 
и динамической структуре к соревнова-
тельной деятельности в видах семиборья, 
при относительно небольшом объеме 

тренировочной работы является не толь-
ко существенным фактором обеспечения 
высокого спортивного мастерства, но и 
переутомления, физического истощения, 
перетренированности, травматизма и по-
зволяет добиться высоких результатов, а 
также увеличить продолжительность спор-
тивной карьеры.

Национальный университет физического воспитания и спорта Украины, Киев, Украина	 Поступила 10.04.2014
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