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Так же можно отметить еще метод для развития навыка скорость, 
который заключается в повторном выполнении разного рода упражнений, 
с помощью которых идет подготовка атлетов. В процессе определения 
количества повторений, нужно попробовать использовать упражнение 
таким образом, чтобы каждый повтор сделать на максимальной скорости, 
при этом надо помнить, что его надо выполнить свободно, без какого-
либо напряжения. 

Третий метод можно использовать такой как облегчении внешних 
влияний в процессе выполнения упражнений на скорость, это даст воз-
можность атлету по максимуму выполнять все движения с помощью 
уменьшения длины дистанции и т.д. Например, атлет осуществляет дви-
жения с частотой, превышающая сформировавшийся предел у спортсме-
на: использование дорожки с наклоном, применение снарядов с облегчен-
ным весом и т.д. [4]. 

К тому же надо обратить внимание на развитие быстроты, для того 
чтобы уметь расслабляться, иными словами, выполнение скоростных 
движений, не подвергаясь лишнему напряжению. Это возможно сделать 
лишь с помощью неоднократного повторения этих упражнений, осущест-
вляя их при усилиях, близкие к максимуму, вместе с тем, технике атлета 
нельзя подвергаться искажению. 

Так же важна и методика, которая предлагается игровым методом. 
Факторы применения активных игр в видах спорта, у которых цикличе-
ский характер движений (легкая атлетика) вызваны тем, что надо повы-
сить функциональность и выработать устойчивость к моментам в сорев-
нованиях, которые сбивают. Грамотный тренер умеет найти правильный 
подход к каждому спортсмену. 
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Введение. Важнейшей проблемой теории и практики на современ-
ном этапе является поиск новых эффективных средств и методов, которые 
позволили бы более полно раскрыть потенциальные возможности спорт-
сменок в соревновательных упражнениях. 

Современное общество характеризуется обилием всевозможной лег-
кодоступной информации из всемирной паутины. В социальных сетях, в 
настоящее время, имеется возможность увидеть тренировки сильнейших 
спортсменов мира. Можно проанализировать каждый элемент специаль-
ных упражнений, вычислить интервалы нагрузки и отдыха, увидеть новые 
методики развития физических качеств. В связи с этим возникает необхо-
димость систематизировать полученную информацию, выявить наиболее 
рациональные подходы к построению спортивной тренировки – одной из 
ключевых составляющих всей структуры спортивной подготовки. 

Цель исследования. Разработать методику индивидуального управ-
ления подготовкой квалифицированных спортсменок, специализирую-
щихся в легкоатлетическом семиборье, на основе использования соревно-
вательных моделей и их характеристик. 

Результаты исследования. Многоборье предъявляет чрезвычайно 
высокие требования к системе подготовки спортсменок. Высокий уровень 
физической подготовленности в сочетании с техническим мастерством в 
каждом виде, составляют основу достижения высокого спортивного ре-
зультата [3]. Для разработки методики индивидуального управления под-
готовкой квалифицированных спортсменок, специализирующихся в лег-
коатлетическом многоборье, нами было проведено исследование соревно-
вательной деятельности сильнейших семиборок мира. Статистической 
обработке был подвергнут 221 лучший результат сезона в легкоатлетиче-
ском семиборье, показанного спортсменками на протяжении спортивной 
карьеры в возрасте от 17 до 31 года. Анализировались вклад каждого вида 
в сумму очков. Были построены усредненные модели структуры соревно-
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вательной деятельности для наиболее значимых возрастов семиборок 
(таблица 1). 

Таблица 1 
Возрастная динамика вклада отдельных видов многоборья в общую 

сумму, у спортсменок, специализирующихся в легкоатлетическом семи-
борье (%) 

Виды семибо-
рья 

Возраст многоборок 
17 лет 20 лет 23 года 29 лет 

100 м с барье-
рами 17,00±0,63 16,37±0,53 16,44±0,62 16,41±0,49 

Прыжки в вы-
соту 16,05±1,13 15,74±0,96 15,72±0,85 15,55±0,53 

Толкание ядра 11,03±0,89 12,00±1,14 12,03±0,93 12,23±1,14 
Бег 200 м 15,96±0,54 15,21±0,71 15,02±0,70 14,73±0,74 
Прыжки длину 14,83±0,90 14,75±0,82 14,64±0,58 15,02±0,79 
Метание копья 11,06±1,45 12,22±1,44 12,12±1,16 11,86±0,94 
Бег 800 м 14,07±0,73 13,91±0,96 14,03±0,63 14,21±0,56 

Анализ структуры соревновательной деятельности сильнейших 
спортсменок, специализирующихся в легкоатлетическом семиборье, по-
зволил выявить основные тенденции динамики ее структурных элементов 
в зависимости от возраста. Мы наблюдаем равномерное распределение 
общей суммы очков между отдельными видами. Максимальный вклад 
составляет 17,00%, он принадлежит барьерному бегу в 17 лет. Минималь-
ный показатель вклада отдельного вида в общую сумму выявлен в этом 
же возрасте. Два вида метаний дают в одинаковой степени наименьшее 
количество очков: толкание ядра вносит 11,03% очков в общую сумму, 
метание копья – 11,06%. 

В процессе взросления спортсменок происходит уменьшение разма-
ха от вклада сильнейшего вида до вклада слабого вида. Если в 17 лет эта 
разница составляла 5,97%, в 20 лет – 4,37%, в 23 года – 4,41%, в зоне оп-
тимальных возможностей эта разница равна 4,55%. Наблюдается измене-
ние массовой доли отдельных видов в общую сумму. Колебания состав-
ляют от –1,23% в беге на 200 м, до 1,20% в толкании ядра. В прыжках в 
длину колебания незначительны, –0,19% [1]. 

В достаточной мере однородное распределение соревновательного 
результата между видами свидетельствует об универсальной подготовке 
сильнейших многоборок мира [2]. Из этого следует, что планирование 
тренировочного процесса должно иметь равнонаправленную тенденцию 
распределения нагрузок по видам локомоций и пропорциональному раз-
витию физических качеств. 

Заключение. При разработке индивидуально ориентированной мето-
дики управления подготовкой квалифицированных спортсменок, специа-
лизирующихся в легкоатлетическом семиборье, нужно придерживаться 

следующей последовательности: 
Провести статистический анализ лучшего соревновательного ре-

зультата спортсменки. Определить вклад каждого вида в общую сумму 
очков сравнить с соревновательной моделью. 

Рассчитать максимально возможную сумму очков для данной спорт-
сменки, которая складывается из лучших результатов, показанных в от-
дельных видах. Выявить отклонения вклада отдельных видов от соревно-
вательной модели. 

Выявить причину отставания видов от соревновательной модели. 
Это либо недостаточный уровень функциональных возможностей для 
данного вида многоборья, либо ошибки в техническом исполнении сорев-
новательного упражнения. 

Разработать комплексы специальных упражнений, направленных на 
совершенствование технического мастерства спортсменки с одновремен-
ным развитием специфических физических качеств, на основе воздейст-
вия малых отягощений на основные биомеханические параметры сорев-
новательных упражнений. 

Провести окончательную корректировку средств и методов подго-
товки семиборки на каждом этапе годичного цикла. 
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