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Аннотация. В статье рассмотрены вопросы специальной физической подготовки 

девушек-многоборок в метательных видах семиборья. Определена эффективность примене­
ния специально-развивающих упражнений локального воздействия для развития скоростно­
силовых способностей в метании копья и толкании ядра у спортсменок, специализирую­
щихся в семиборье.
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ВВЕДЕНИЕ. В современном легкоатлетическом семиборье в России суще­
ствует необходимость поиска новых средств и методов в подготовке девушек-мно­
гоборок, которая обусловлена тенденцией к снижению результатов, в частности, в 
метательных видах, а также снижению конкурентоспособности на международной 
арене [1, 2, 3, 4].

До настоящего времени применение специально-развивающих упражнений 
локального воздействия для развития скоростно-силовых способностей не было 
рассмотрено в контексте специальной физической подготовки в метательных видах 
у девушек-семиборок.

ЦЕЛЬ ИССЛЕДОВАНИЯ -  определить эффективность использования спе­
циально-развивающих упражнений локального воздействия в развитии скоростно­
силовых способностей в метательных видах семиборья.

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. Для достижения цели 
было проведено исследование, включавшее ряд этапов и методов:

В рамках первого этапа исследования был проведен анализ литературных 
источников по проблеме специальной физической подготовки семиборок в мета­
тельных видах многобрья.

Второй этап исследования включал изучение процесса специальной 
физической подготовки в метательных видах семиборья на основе анкетирования 
тренеров. А также был проведен анализ анатомической структуры толкания ядра и 
метания копья. Анализ анатомической структуры проводился на основе анализа 
специальной литературы.
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Далее был проведен основной педагогический эксперимент, который со­
стоял из оценки физической подготовленности девушек-многоборок, а также 
тензометрического исследования финального усилия в толкании ядра и метании ко­
пья. Продолжительность основного педагогического эксперимента - 9 месяцев.

На третьем этапе исследования данные педагогического эксперимента 
были подвергнуты обработке, всестороннему анализу и обобщению.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. Анкетирование ведущих тренеров Рос­
сии по многоборью об используемых в работе способов развития скоростно -сило­
вых способностей в метательных видах семиборья показало следующие результаты: 
тренеры отметили использование лишь небольшого количества специальных
средств, в число которых входят: упражнения сопряженного характера и метатель­
ные упражнения снарядов-разновесов. Однако, в соревновательный период исполь­
зуются только упражнения со штангой.

Анализ анатомической структуры финальных усилий в толкании ядра и ме­
тании копья, который позволил выделить основные задействованные мышечные
группы верхних звеньев тела, которые представлены на рисунке 1 .

АНАТОМИЧЕСКАЯ СТРУКТУРА ФИНАЛЬНОГО УСИЛИЯ В ТОЛКАНИИ ЯДРА

«Принятие положения «натянутого лука», поворот 
фронтальной оси плеч по отношению к фронтальной оси таза

Разгибание толкающей руки в локтевом 
суставе, сгибание в лучезапястном суставе

Работа прямой мышцы живота, наружной косой мышцы 
живота, внутренней косой мышцы живота, квадратной 
мышцы поясницы, мышцы выпрямляющей 
позвоночник, подвздошно-реберной мышцы, 
длиннейшей мышцы, остистой мышцы, межостистых 
мышц

Работа большой грудной мышцы, 
передней зубчатой мышцы, 
трехглавой мышцы плеча, локтевой 
мышцы, лучевого и локтевого 
сгибателя запястья, а также длинной 
ладонной мышцы

АНАТОМИЧЕСКАЯ СТРУКТУРА ФИНАЛЬНОГО УСИЛИЯ В МЕТАНИИ КОПЬЯ

Движение метающей руки вперед, 
направление копья

Отведение метающей руки Принятие положения
назад через сторону натянутого лука

Работа задних 
пучков

дельтовидной 
мышцы, 

подостной и 
малой круглой 

мышцы

Работа широчайшей мышцы 
спины, мышцы,
выпрямляющей позвоночник, 
подвздошно-реберной 
мышцы, длиннейшей и
остистой мышцы, поперечно­
остистой мышцы спины, 
межпоперечных мышц

Работа большой грудной мышцы, 
передней зубчатой мышцы,
двуглавой мышцы плеча, плечевой 
мышцы, локтевого сгибателя и 
плечелучевой мышцы, трехглавой 
мышцы плеча, локтевой мышцы, 
разгибателя пальцев, локтевым
разгибателем запястья, длинной 
ладонной мышцей

Рисунок 1 -  Анатомическая структура финальных усилий в метательных видах семиборья

Экспериментальная методика включала в себя четыре комплекса упражне­
ний, направленных на развитие скоростно-силовых способностей данных мышеч­
ных групп.

Для оценки влияния на уровень специальной физической подготовленности 
спортсменок было проведено тестирование до и после эксперимента. До проведения 
эксперимента физическая подготовленность оценена, как одинаковая в обеих груп­
пах (табл. 1).

Результаты повторного тестирования показали достоверные улучшения в 
экспериментальной группе относительно контрольной в метании и толкании набив­
ного мяча. Так, в экспериментальной группе результат толкании набивного мяча 
вырос на 12,4 %, в метании на 11,5 %.
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Таблица 1 -  Результаты в контрольной и экспериментальной группах до эксперимента и до­
стоверность различий между ними (n=5)_______________________ ________________

Тесты Ед. изм. ЭГ (M±Xm) КГ (M±Xm) Статистический
вывод

Толкание набивного 
мяча из положения сидя

см 870±11 876±2 P >0,05

Метание набивного мяча 
из положения сидя на 
коленях

см 1479±47 1485±60 P >0,05

Жим лежа кг 50±2,5 52,5±2,5 P >0,05
Примечание: М -  среднее арифметическое; M±Xm -  ошибка среднего арифметического; Р -уровень 
значимости.

Тем временем, в контрольной изменились на 1,1%, и 0,9%, соответ­
ственно. И хотя в рывке не было достигнуто достоверных улучшений, прирост 
в экспериментальной группе составил 12%, а в контрольной 4,8% (табл. 2).

Таблица 2 -  Результаты физической подготовленности в контрольной и экспериментальной 
группах после эксперимента и достоверность различий между ними (n=5)_____________

Тесты Ед. изм. ЭГ (M±Xm) КГ (M±Xm) Статистиче­
ский вывод

Толкание набивного мяча 
из положения сидя см 978±11 886±9 P <0,05

Метание набивного мяча 
из положения сидя на ко­
ленях

см 1649±44 1499±66 P <0,05

Жим лежа кг 56±4 54,5±2,5 P >0,05
Примечание: М -  среднее арифметическое; M±Xm -  ошибка среднего арифметического; Р -уровень 
значимости.

Для того, чтобы экспериментально обосновать использование разработан­
ного комплекса были проведены тензометрические измерения.

Основываясь на показаниях датчика, а именно, на значениях ускорения в 
каждом из циклов движения (начало, пик, точка окончания -  обновления датчика), 
для каждой спортсменки были определены следующие параметры двигательного 
действия: максимальная приложенная сила (Fmax = ma), время проявления усилия 
(Шу = (t3-t1)*0,008), а также время достижения максимального усилия (tmax = (t2- 
t1)*0,008).

Полученные результаты тензометрических измерений показали, что до экс­
перимента все спортсменки демонстрировали максимально приближенные друг к 
другу возможности проявления скоростно-силовых способностей в метании копья 
и толкании ядра (табл. 3).

После проведения эксперимента исследуемые параметры претерпели изме­
нения, указывающие на значительно возросшую возможность проявления силовых 
способностей в момент финального усилия, как в метании копья, так и толкании 
ядра, а также возросшую скорость проявления максимального усилия в эксперимен­
тальной группе, в сравнении с контрольной (табл. 4).

Так, достоверные различия достигнуты в следующих показателях: время 
проявления усилия в толкании ядра, время достижения максимального усилия в 
полном цикле толкания ядра и метания копья, максимальная приложенная сила в 1
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половине и полном цикле финального усилия в метании копья, максимальная при­
ложенная сила во 2  половине и полном цикле финального усилия в толкании ядра.

Таблица 3 -  Результаты тензометрических измерений в экспериментальной группе до экс­
перимента (n=5)____________________________________________________________

Финальное усилие в метании копья
1 половина Полный цикл

ЭГ
(M±Xm)

КГ (M±Xm) Стат.
вывод

ЭГ
(M±Xm)

КГ (M±Xm) Стат.
вывод

Нагрузка, кг 5 5 - 5 5 -
Врем Юу, с 0,1±0,087 0,072±0,0075 Р> 0,05 0,1±0,079 0,088±0,0042 Р>0,05
Врем tmax, с 0,024±0,011 0,024±0,0012 Р>0,05 0,032±0,009 0,032±0,0041 Р >0,05
Макс,сила, 
Fmах, Н

3,39±0,97 3,57±1,9 Р>0,05 4,5±1,74 4,44±2,06 Р >0,05

Финальное усилие в толкании ядра
2 половина Полный цикл

ЭГ
(M±Xm)

КГ (M±Xm) Стат.
вывод

ЭГ
(M±Xm)

КГ (M±Xm) Стат.
вывод

Нагрузка,кг 5 5 - 5 5 -
Врем Юу, с 0,048±0,004 0,072±0,0008 Р>0,05 0,144±0,063 0,12±0,091 Р>0,05
Врем tmax, с 0,016±0,006 0,024±0,008 Р>0,05 0,08±0,01 0,072±0,023 Р>0,05
Макс,сила, 
Fmах, Н

4,985±2,09 4,495±2,4 Р>0,05 8,29±3,48 8,805±3,42 Р>0,05

Примечание: М -  среднее арифметическое; M±Xm -  ошибка среднего арифметического; Р - 
уровень значимости.

Таблица 4 -  Результаты тензометрических измерений в экспериментальной группе после 
эксперимента (n=5)________________________________________________________

Финальное усилие в метании копья
1 половина Полный цикл

ЭГ (M±Xm) КГ (M±Xm) Стат.
вывод

ЭГ (M±Xm) КГ (M±Xm) Стат.
вывод

Нагрузка,кг 5 5 - 5 5 -
Врем Юу, с 0,024±0,0014 0,064±0,019 Р<0,05 0,024±0,0023 0,096±0,03 Р<0,05
Врем tmax, с 0,016±0,0067 0,026±0,0073 Р>0,05 0,016±0,0058 0,056±0,0125 Р<0,05
Макс сила, 
Fmах, Н

8,605±2,4 4,061±1 Р<0,05 11,19±4,87 5,025±2,08 Р<0,05

Финальное усилие в толкании ядра
2 половина Полный цикл

ЭГ (M±Xm) КГ (M±Xm) Стат.
вывод

ЭГ (M±Xm) КГ (M±Xm) Стат.
вывод

Нагрузка, кг 5 5 - 5 5 -
Врем Юу, с 0,048±0,0028 0,4±0,078 Р>0,05 0,104±0,071 0,128±0,083 Р>0,05
Врем tmax, с 0,016±0,0096 0,032±0,0064 Р>0,05 0,054±0,011 0,082±0,005

7
Р>0,05

Макс сила, 
Fmах, Н

14,815±5,97 5,745±2,14 Р>0,05 15,985±6,4 10,380±3,06 Р>0,05

Примечание: М -  среднее арифметическое; M±Xm ошибка среднего ари<шетического; Р -уровень
значимости.

ВЫВОДЫ. Полученные данные позволяют сделать вывод о том, что у 
спортсменок, тренирующихся с использованием комплекса специально-развиваю­
щих упражнений локального воздействия, значительно возросла возможность про­
явления силовых способностей в момент финального усилия, как в метании копья,
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так и толкании ядра, при этом возросла и скорость проявления максимального уси­
лия. Можно говорить об использовании специально-развивающих упражнений ло­
кального воздействия, как о наиболее эффективном средстве специальной физиче­
ской подготовки в метательных видах семиборья.
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