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Аннотация. В статье представлен анализ показателей контрольных 

упражнений-тестов, применяемых в разные периоды подготовки к 

соревнованиям в легкоатлетическом многоборье. 
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Женское классическое легкоатлетическое многоборье включает в себя 

семь видов дисциплин, преимущественно скоростно-силовой направленности. 

Этот вид легкой атлетики требует от спортсменок выдающих физических, 

технических и моральных качеств. Результаты международного уровня в этой 

дисциплине возможны при развитии быстроты движений, общей и скоростной 

выносливости, мышечной силы, координации. Все эти требования определяют 
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выбор средств и методов тренировки, а также грамотное их сочетание и 

распределение по периодам подготовки спортсменок к соревнованиям. Наш 

многолетний опыт работы подтвердил мнение большинства тренеров о том, что 

успеха на международных соревнованиях могут достичь спортсменки, 

владеющие в совершенстве всеми видами многоборья. 

В основу нашей тренерской деятельности была положена методика 

научного управления тренировочным процессом В.В. Петровского, тренера  

2-кратного Олимпийского чемпиона в спринтерском беге, которая предполагала 

процесс целенаправленного, регулируемого и контролируемого изменения 

физических и функциональных возможностей спортсменов. Для создания 

моделей тренировочных блоков, а также моделей соревновательной 

деятельности и подготовленности спортсменов были необходимы 

количественные (цифровые) характеристики процесса. 

На протяжении всей нашей тренерской работы со спортсменами высших 

спортивных разрядов основным доступным средством контроля общего 

состояния подготовленности были контрольные упражнения-тесты, которые 

были информативными и не отнимали много времени. Тестирование 

проводилось нами как на базовом этапе подготовительного периода в конце 

каждого микроцикла длительностью 2,5 недели на фоне больших тренировочных 

нагрузок, так и в соревновательном периоде за 3 дня до старта. 

Для определения уровня скоростно-силовой подготовленности нами были 

выбраны: прыжок в длину с места, тройной прыжок с места, пятерной прыжок с 

места, бег прыжками на дистанции 100 метров (в летнем сезоне), броски ядра 

весом 4 кг двумя руками снизу-вперед. Эти упражнения-тесты являлись 

обобщенными показателями отдельных видов подготовленности и отражали 

состояние спортсменок в целом. 

В таблице 1 представлена динамика результатов контрольных тестов 

нашей многоборки в одном из зимних сезонов. 

Таблица 1   

Динамика результатов контрольных упражнений-тестов нашей спортсменки 

Упражнения-тесты 
Результаты за 30 дней 

до Чемпионата страны 

Результаты за 3 дня до 

Чемпионата страны 

Прыжок в длину с места, см 271 297 

Тройной прыжок в длину с 

места, см 
830 865 

Пятерной прыжок в длину с 

места, см 
1350 1410 

Бросок ядра весом 4 кг, см 1344 1415 

 

Результаты тестирования с помощью объективных методов исследования 

позволяли нам вносить необходимую корректировку в тренировочные планы для 

достижения более высокого уровня спортивных результатов, то есть управлять 

процессом подготовки. 

Более развернутую информацию об уровне подготовленности нашей 

многоборки мы получали при прохождении комплексного обследования в 
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период подготовки к международным соревнованиям в составе сборной 

команды страны. Комплексной научной группой совместно с тренерами 

спортсменов проводились тесты определения аэробной и анаэробной мощности 

в кроссовом беге, измерение максимальной изометрической силы основных 

групп мышц нижних конечностей, контрольные упражнения на определение 

быстроты, силы и прыгучести: выпрыгивание вверх (по системе Абалакова), 

прыжок в длину с места, тройной прыжок в длину с места. 

В таблице 2 представлены результаты одного из комплексных 

обследований нашей спортсменки. 

Таблица 2   

Результаты этапного комплексного обследования нашей многоборки перед 

Чемпионатом страны по зимнему легкоатлетическому многоборью 
Показатели Результат 

Скорость порога аэробно-анаэробного обмена (определялась в 

кроссовом беге на дистанции 1 км, показанный результат – 4.20,00 с ) 

 

3,8 м/с 

Силовая подготовленность (испытания проводились на стенде):  

*абсолютная сила пяти мышечных групп……………………………….. 475,5 кг 

*относительная сила пяти мышечных групп…………………………….. 7,91 кг 

*относительная сила мышц-разгибателей бедра правого/левого………. 2,03 кг/2,1 кг 

*относительная сила мышц-сгибателей бедра правого/левого………… 1,45 кг/1,38 кг 

*относительная сила мышц-разгибателей голени правой/левой……….. 1,86 кг/1,7 кг 

*относительная сила мышц-сгибателей голени правой/левой…………. 0,8 кг/0,68 кг 

*относительная сила мышц-сгибателей стопы правой/левой…………... 1,81 кг/1,98 кг 

Прыжок вверх (по Абалакову) 67 см 

Прыжок в длину с места 285 см 

Тройной прыжок в длину с места 865 см 

Пятерной прыжок в длину с места 1480 см 

 

Изучение этих данных позволило нам своевременно управлять 

тренировочным процессом, результатом которого стало успешное выступление 

нашей спортсменки на зимнем Чемпионате страны и параллельно проводимом 

международном матче со спортсменками Германии. В соревнованиях были 

показаны следующие результаты: бег 60 м с/б – 8,51 с, прыжок в высоту – 171 

см, толкание ядра – 1258 см, прыжок в длину с разбега – 638 см, бег 800 м – 

2.13,27. С суммой пятиборья – 4456 очков спортсменка заняла 3-е место в 

Чемпионате страны и была 5-я в матче. 

Системный анализ динамики показателей подготовленности наших 

спортсменок позволил оптимизировать управление спортивной тренировкой на 

различных этапах подготовки, контролировать эффективность применяемых 

средств и методов тренировки и корректировать конкретные составляющие 

планируемого результата. 
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