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Рассмотрены особенности определения годового объема основных тренировочных средств в тренировке 
десятиборцев 15—16 лет. Разработана методика тренировки десятиборцев 15—16 лет на основе оптими-
зации соотношения нагрузок различной направленности. Представлены результаты педагогического экс-
перимента, сформулированы научные выводы, имеющие практическое значение для совершенствования 
управления тренировочным процессом десятиборцев 15—16 лет.
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Введение. Одним из актуальных вопросов в по-
строении тренировочного процесса в десятиборье 
является проблема распределения соотношения 
нагрузок различной направленности [2]. Для раз-
работки методики тренировки десятиборцев 15—
16 лет, основанной на оптимизации соотношения 
нагрузок различной направленности в годичном 
цикле, необходимо рассчитать оптимальные па-
раметры нагрузок. Поэтому актуальной задачей 
является определение точного количественного 
соотношения тренировочных нагрузок различ-
ной направленности во всех периодах годичного 
цикла тренировки.

В ОФП, СФП и ТП у квалифицированных де-
сятиборцев используются общепринятые в легкой 
атлетике средства и методы. Особенностью подго-
товки десятиборцев является то, что они не могут 
тренироваться в спринтерском и барьерном беге 
как спринтеры и барьеристы, в прыжках — как 
прыгуны, в метаниях — как метатели [2; 4].

Цель данной работы — теоретическое обосно-
вание и экспериментальная апробация методики 
тренировки десятиборцев 15—16 лет, основанной 
на оптимизации нагрузок различной направлен-
ности.

Материал и методы исследования. Апробация 
разработанной нами методики проходила в про-
цессе естественного педагогического экспери-
мента на протяжении года (с 1 сентября 2021 
по 31 августа 2022 года на базах Витебского го-
сударственного училища олимпийского резерва 
и Республиканского государственного училища 
олимпийского резерва).

В эксперименте приняли участие 14 многоборцев 
15—16 лет со спортивной квалификацией II—I раз­

рядов. Из этих десятиборцев были сформированы 
экспериментальная группа (ЭГ) и контрольная 
группа (КГ). Количественный состав групп — 
по 7 спортсменов.

Для достижения цели и поставленных задач 
нами были использованы следующие методы ис-
следования: анализ специальной научно-методи-
ческой литературы, анализ и обобщение матери-
алов, анкетирование тренеров по десятиборью, 
педагогический эксперимент, методы математи-
ческой статистики.

Результаты и их обсуждение. Анализ програм-
мы спортивной подготовки по многоборью для 
ДЮСШ, СДЮШОР и программы по многоборью 
для специализированных учебно-спортивных уч-
реждений и училищ олимпийского резерва [1] 
показывает, что тренировочная нагрузка указана 
не совсем корректно и требует изменения [5]. Также 
следует отметить, что распределение тренировоч-
ных нагрузок в годовом плане выполнено по сле-
дующему принципу: объем нагрузки равномерно 
разделен на количество месяцев подготовки, что 
методически неправильно (не может десятиборец 
выполнять одинаковый объем нагрузок на про-
тяжении годичного цикла). Вместе с тем следует 
отметить, что по количеству часов и процентов 
нагрузка ОФП, СФП и ТП приблизительно соот-
ветствует той, которую используют тренеры.

Для определения оптимального соотношения 
средств, используемых тренерами, мы провели 
анкетирование, в котором принимали участие 
20 тренеров по десятиборью, изучили их планиро-
вание, подсчитали объем тренировочных нагрузок 
как в каждом периоде подготовки, так и за целый 
год. Анализ проводился по дневникам спортсменов 
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различной степени подготовленности. Кроме того, 
использовались фактические материалы по нагруз-
кам тех тренеров, которые ведут строгий и сис­
тематический учет выполненной тренировочной 
работы своих воспитанников.

Следует отметить, при выявлении соотноше-
ния тренировочных нагрузок основными кри-
териями подсчета были: объем, интенсивность 
нагрузок и преимущественная направленность 
учебно-тренировочного процесса [7]. В результате 
были получены количественные и качественные 
характеристики применяемых средств подготов-
ки, что в конечном счете дало возможность опре-
делить характер их взаимосвязи. Сопоставление 
динамики тренировочных нагрузок с результатами 
в соревнованиях и контрольных тестированиях 
позволили оценить эффективность организации 
тренировочного процесса.

Полученные данные (табл. 1) показали, что ис-
пользованные тренерами объемы нагрузок соот-
ветствуют общепринятым данным.

Корреляционный анализ показал, что наиболее 
рациональными сочетаниями видов в десятиборье 
являются бег на 110 м с/б, прыжок в длину и тол-
кание ядра, что и было положено в основу содер-
жания СФП [3; 6].

Все большее внимание ученых и специалистов 
привлекают современные методики повышения 
эффективности физической подготовки спортсме-
нов. Альтернативным средством упражнениям 
при построении общей физической подготовки 
выступает кроссфит. Внедрение в спортивную 
практику десятиборцев элементов кроссфита может 
способствовать развитию силовой выносливости 
и скоростно-силовых качеств. Можно считать, что 
тренировка с элементами кроссфита и круговая 
тренировка являются похожими и в значительной 
степени взаимозаменяемыми средствами.

Наряду с традиционными спортивными игра-
ми (футбол, баскетбол и др.) постепенное распро-
странение получает игра гувербол, которая мо-
жет способствовать развитию не только общей, 
но и специальной физической подготовленности 
десятиборцев (особенно в метаниях).

Использование элементов кроссфита (вместо 
круговой тренировки) и спортивной игры гувербол 
(вместо традиционных спортивных игр) способ-
ствует интенсификации тренировочного процесса 
и позволяет высвободить примерно 50 часов, отво-
димых на ОФП в годичном цикле тренировки. Это 
дает возможность перераспределить параметры 

нагрузки (уменьшить количество часов на ОФП 
и увеличить количество часов на СФП путем со-
вершенствования в барьерном беге, в прыжках 
в длину и толкании ядра) (см. табл. 1).

Результаты в легкоатлетическом десятиборье 
периодически улучшаются, и поэтому тренировоч-
ный процесс необходимо постоянно совершенство-
вать. При этом во избежание перетренированности, 
эмоционально-психологического и физического 
перенапряжения спортсменов увеличение време-
ни, затраченного на тренировки, не является це-
лесообразным [8]. Одним из путей решения дан-
ной проблемы может стать поиск новых методов 
и средств, а также оптимального их соотношения.

Основными факторами, обеспечивающими рост 
спортивных результатов в десятиборье, являются: 
высокий уровень развития физических качеств, 
функциональная подготовленность и техническое 
мастерство спортсменов. Эффективное решение 
этих задач предполагает рациональное распре-
деление тренировочных средств на различных 
этапах годичного цикла, а также использование 
оптимальных объемов этих средств.

Разработанная методика тренировки десятибор-
цев 15—16 лет основана на оптимизации нагрузок 
различной направленности и включает пять этапов 
(см. рисунок на с. 65).

Первый этап — регистрация индивидуаль-
ных показателей общей физической (приседание 
со штангой, жим штанги лежа, 5-минутный бег), 
специальной физической (бег на 30 м с низкого 
старта, бег на 30 м с ходу, прыжок в длину с места, 
тройной прыжок с места, метание ядра 5 кг двумя 
руками через голову назад, метание ядра 5 кг двумя 
руками снизу вперед, бег на 300 м, наклон вперед) 
и технической (разница результатов в толкании 
ядра с места и со скачка, метание диска с места 
и с поворота, метание копья с места и с разбега, 
в прыжках в длину с 10 беговых шагов и полного 
разбега) подготовленности десятиборцев, а также 
регистрация индивидуальных показателей (росто-
весовые показатели, время стартовой реакции, 
высота хвата шеста).

Второй этап — разработка индивидуальных мо-
дельных характеристик общей физической, специ-
альной физической и технической подготовленнос­
ти десятиборцев на различных этапах годичного 
цикла подготовки.
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Таблица 1
Годовой объем основных тренировочных средств в тренировке десятиборцев 15—16 лет

Средства  
тренировки

Объемы  
тренировочных 

средств по данным  
литературы

Объемы тренировочных 
средств, используемых 
тренерами, по данным 

анкетного опроса

Предлагаемые  
автором объемы 
тренировочных 

средств
кол-во % кол-во % кол-во %

СФ
П

 и
 Т

П

Бег на отрезках до 80 м, км 15,3 7 17 6,5 17 7
Бег на отрезках 80—300 м, км 27 7 30 7 30 7
Бег на отрезках свыше 300 м, км 23 6,5 28 7 28 7
Барьерный бег, кол-во барьеров 2000 9 1800 9 2400 12
Прыжки в длину, кол-во прыжков 708 5 530 5 740 7
Прыжки в высоту, кол-во прыжков 708 5 1070 5,5 890 5,5
Прыжки с шестом, кол-во прыжков 606 5 940 6 780 5,5
Толкание ядра, кол-во бросков 1500 4,5 1800 5 2100 7
Метание диска, кол-во бросков 1310 5 1800 5 1800 5
Метание копья, кол-во бросков 1404 5 1800 5 1800 5

О
Ф

П

Кроссовый бег, км 280 4 300 4 260 3,5
Фартлек, км 50,4 4 60 4 56 3,5
Силовая подготовка, т 300 15 300 15 200 7
Прыжковые упражнения, раз 7000 15 6000 13 6000 12
Элементы кроссфита, ч 0 0 0 0 34 3
Гувербол, ч 0 0 0 0 17 1,5
Спортивные игры, ч 25 2,3 25 2,3 8 0,8
Плавание, ч 7 0,7 7 0,7 7 0,7

Методика тренировки десятиборцев 15—16 лет, 
основанная на оптимизации нагрузок различной направленности
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На основе ранее определенных модельных ха-
рактеристик общей и специальной физической, 
а также технической подготовленности определя-
ются индивидуальные модельные характеристи-
ки. Индивидуальные модельные характеристики 
общей физической подготовленности включа-
ют: результаты в приседании со штангой, в жиме 
штанги лежа, в 5-минутном беге; индивидуальные 
характеристики специальной физической подго-
товленности включают результаты в беге на 30 м 
с низкого старта, в беге на 30 м с ходу, в прыжке 
в длину с места, в тройном прыжке с места, в ме-
тании ядра 5 кг двумя руками через голову назад, 
в метании ядра 5 кг двумя руками снизу вперед, 
в беге на 300 м, в наклоне вперед; индивидуаль-
ные характеристики технической подготовлен-
ности включают: разницу результатов в толкании 
ядра с места и со скачка, в метании диска с места 
и с поворота, в метании копья с места и с разбега, 
в прыжках в длину с 10 беговых шагов и с полно-
го разбега, результаты в отдельных дисциплинах 
десятиборья (кроме бега на 1500 м). Конкретно для 
каждого десятиборца в модельные характеристи-
ки также включаются росто-весовые показатели, 
время стартовой реакции, высота хвата шеста. 
Индивидуальные модельные характеристики де-
сятиборцев разрабатываются на подготовительный 
и соревновательный периоды.

Третий этап — составление годового плана тре-
нировки десятиборцев с учетом интенсификации 
ОФП и оптимизации СФП с акцентом на трени-
ровки в барьерном беге, прыжках в длину и тол-
кании ядра.

В нашей методике подготовки многоборцев 
15—16 лет использовалась спортивная игра гу-
вербол и тренировка с элементами кроссфита. 
В разработанной нами методике объем нагрузок 
ОФП в подготовительном периоде рекомендуется 
на 9 % меньше, чем в традиционной.

При планировании учебно-тренировочного про-
цесса десятиборцев 15—16 лет рекомендуется сле-
дующее распределение нагрузки СФП и ТП в го-
дичном цикле в процентном соотношении: бег 
на отрезках до 80 м — 11 %, бег на отрезках 80—
300 м — 10 %, бег на отрезках свыше 300 м — 10 %, 
барьерный бег — 18 %, прыжки в длину — 10 %, 
прыжки в высоту — 9 %, прыжки с шестом — 8 %, 
толкание ядра — 10 %, метание диска — 7 %, ме-
тание копья — 7 %.

Четвертый этап — контроль показателей об-
щей и специальной физической подготовленнос­

ти, технической подготовленности и быстроты 
реакции многоборцев. Контроль показателей об-
щей и специальной физической подготовленности 
рекомендуется проводить 2 раза в год: в начале 
подготовительного периода и в соревновательном 
периоде за 1—1,5 месяца до основных соревнова-
ний. Контроль общей физической, специальной 
физической и технической подготовленности реко-
мендуется проводить по показателям, включенным 
в индивидуальные модельные характеристики. 
Регистрацию таких индивидуальных показателей, 
как рост, следует осуществлять два раза в год, мас-
су тела — каждый месяц; показатели стартовой 
реакции — в подготовительном и соревнователь-
ном периодах по мере необходимости и непосред-
ственно на соревнованиях, необходимо проводить 
также коррекцию тренировочных нагрузок.

Пятый этап — реализация физического и техни-
ческого потенциала спортсменов на соревнованиях 
по легкоатлетическому многоборью.

Основные отличия разработанной методики 
от традиционной следующие:

—  некоторое уменьшение объема средств ОФП, 
но за счет интенсификации тренировочного про-
цесса эффективность тренировки не снижается;

—  в СФП и ТП увеличивается удельный вес 
упражнений в барьерном беге, прыжках в длину, 
толкании ядра.

Педагогический эксперимент был проведен 
с целью выявления эффективности предлагаемой 
нами методики тренировки на основе оптимизации 
соотношения нагрузок различной направленности.

За время педагогического эксперимента юные 
десятиборцы из контрольной и эксперименталь-
ной групп улучшили свои спортивные результа-
ты (табл. 2).

Из представленных в табл. 2 данных видно, что 
если спортсмены из контрольной группы незна-
чительно улучшили свои результаты, то в экспе-
риментальной группе это улучшение оказалось 
существенным и статистически достоверным.

Подводя итог обсуждению полученных результа-
тов формирующего педагогического эксперимента, 
следует отметить, что разработанная нами методи-
ка тренировки десятиборцев 15—16 лет, основанная 
на оптимизации соотношения нагрузок различ-
ной направленности, является более эффективной 
по сравнению с традиционной, но ее не следует 
считать идеальной. Мы попытались оптималь-
но подобрать величины тренировочных нагру-
зок по направленности, объему и интенсивности,
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Таблица 2
Результаты выступления КГ и ЭГ в десятиборье и отдельных видах многоборья

10
0 

м,
 с

Д
ли

на
, м

Я
др

о,
 м

Вы
со

та
, м

40
0 

м,
 с

11
0 

м 
с/

б,
 с

Д
ис

к,
 м

Ш
ес

т,
 м

Ко
пь

е,
 м

15
00

 м
, с

10
-б

ор
ье

, 
оч

ки

КГ1 12,19 5,89 11,12 1,73 55,76 16,99 32,09 3,19 35,78 321 5246
δ 0,19 0,14 0,68 0,05 0,59 0,78 1,97 0,31 3,08 6,43 98
КГ2 12,20 6,03 11,53 1,76 55,06 16,88 32,44 3,29 39,13 312 5481
δ 0,29 0,18 0,89 0,07 0,98 0,93 2,36 0,38 5,23 6,99 122
ЭГ1 12,29 5,96 10,91 1,74 55,88 16,87 30,08 3,34 35,44 314 5217
δ 0,19 0,11 0,78 0,06 1,04 0,49 2,86 0,18 3,18 7,08 98
ЭГ2 11,99* 6,36* 11,39 1,83* 54,33 16,31* 32,23 3,69* 40,08 302 5897*
δ 0,18 0,13 1,03 0,06 0,97 0,49 3,69 0,24 3,56 9,23 121

1 Результаты в начале педагогического эксперимента.
2 Результаты в конце педагогического эксперимента.
* Статистически достоверные результаты (Р < 0,05).

осуществить коррекцию уровня развития скорост-
ных, силовых, скоростно-силовых качеств, скорост-
но-силовой и общей выносливости на различных 
этапах годичного цикла тренировки, что позволяет 
достичь более высоких результатов в многоборье.

Заключение
1. Определены оптимальные соотношения тре-

нировочных нагрузок различной направленности 
в годичном цикле тренировки десятиборцев 15—
16 лет.

2. Отличие предлагаемого нами соотношения 
тренировочных нагрузок различной направлен-
ности от общепринятого состоит в том, что в раз-
работанной нами методике уменьшается объем 
ОФП, но за счет интенсификации тренировочного 
процесса (использование кроссфита и гувербола) 
ее эффективность не снижается, а в СФП увели-
чивается удельный вес упражнений, в наибольшей 
степени определяющих спортивный результат 
в десятиборье (барьерный бег, прыжки в длину, 
толкание ядра).

3. Разработанная методика тренировки деся-
тиборцев 15—16 лет основана на оптимизации 
нагрузок различной направленности и включает 
пять этапов.

На первом этапе осуществляется регистрация 
индивидуальных показателей общей физической, 
специальной физической и технической подготов-
ленности десятиборцев.

На втором этапе разрабатываются индивиду-
альные модельные характеристики общей физи-
ческой, специальной физической и технической 

подготовленности десятиборцев на различных 
этапах годичного цикла подготовки.

На третьем этапе составляется и осуществляется 
годовой план тренировки десятиборцев с учетом 
интенсификации ОФП и оптимизации СФП с ак-
центом на тренировки в барьерном беге, прыжках 
в длину и толкании ядра.

На четвертом этапе проводится контроль по-
казателей общей и специальной физической под-
готовленности, технической подготовленности 
и быстроты реакции многоборцев, осуществляется 
коррекция тренировочных нагрузок.

На пятом этапе происходит реализация физи-
ческого и технического потенциала спортсменов 
на соревнованиях по легкоатлетическому много-
борью.

Эффективность предложенной методики под-
тверждена результатами педагогического экспе-
римента.
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The method of training decathletes aged 15—16 years  
based on the optimization of load ratios of various directions
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Thlonilya1980@gmail.com

One of the topical issues in the construction of the training process in the decathlon is the problem of the distribution 
of the ratio of loads of different directions.
Problem, goal, tasks. The purpose of this work is the theoretical substantiation and experimental approbation of the meth-
od of training decathletes aged 15—16 years, based on the optimization of loads of various directions.
To achieve the goal of the work, it is necessary to solve the following tasks:
—  determine the annual amount of basic training equipment in the training of decathletes aged 15—16 years;
—  to develop a methodology for training decathletes aged 15—16 years, based on optimizing the ratios of loads of var-
ious directions and experimentally substantiate its effectiveness;
—  to conduct a pedagogical experiment with decathletes aged 15—16 years, showing the effectiveness of the method-
ology developed by us.
Material and methods of research. 14 multi-eventer athletes aged 15—16 took part in the experiment. analysis of spe-
cial scientific and methodological literature, questionnaires, methods of mathematical statistics, pedagogical experiment.
Results and discussion. In the developed training methodology, we tried to optimally select the values of training loads in 
terms of orientation, volume and intensity, to correct the level of development of speed, strength, speed-strength qualities, 
speed-strength and general endurance at various stages of the annual training cycle. During the pedagogical experiment, 
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decathletes from the control group slightly improved their results, in the experimental group, the improvement in results 
was significant and statistically significant.
Conclusion. The developed method of training decathletes aged 15—16 years, based on the optimization of load ratios 
of various directions (5 stages), has shown its effectiveness.

Keywords: decathlon, sports training, load optimization.
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