
85Наука и спорт: современные тенденции. № 3 (Том 16), 2017 г.  /  www.scienceandsport.ru

УДК 796

ТЕХНОЛОГИЯ ПОСТРОЕНИЯ ТРЕНИРОВКИ В ЛЕТНЕМ 
ПЯТИБОРЬЕ ПОЛИАТЛОНА НА ЭТАПЕ РЕАЛИЗАЦИИ 
МАКСИМАЛЬНЫХ ДОСТИЖЕНИЙ

Т.С. Гильмутдинов1, В.А. Козлов2

1 Марийский государственный университет, Йошкар-Ола, Россия
2 Чувашский государственный университет имени И.Н. Ульянова, Чебоксары, Россия
Для связи с авторами: e-mail: rodion-gi@rambler.ru, pooh12@yandex.ru

Аннотация: 
Итогом многолетней подготовки является достижение максимальных результатов в основных соревнова-
ниях. Настоящая работа посвящена построению тренировки на этапе реализации индивидуальных макси-
мальных достижений. От того, как правильно построена тренировка на данном этапе, зависит конечный 
результат спортсмена. Современная система спортивной тренировки предусматривает разработку модель-
ных характеристик соревновательной деятельности, на достижение которых ориентируется спортсмен. 
При этом необходимо отметить, что модельные характеристики соревновательной деятельности подверга-
ются обновлению в связи с ростом спортивных достижений. Наиболее важно определение уровня модель-
ных характеристик в многоборных видах спорта, к которым относится современный полиатлон. На про-
тяжении многолетнего педагогического эксперимента разработаны должные нормы физического развития, 
специальной физической подготовленности и физиологических показателей организма для спортсменов от 
1-го разряда до мастеров спорта России. Предложена система спортивной тренировки на этапе реализации 
максимальных достижений, которая позволяет раскрыть индивидуальные возможности спортсмена через 
достижение должных норм специальной физической подготовленности и физиологических показателей 
организма. Реализация достижения модельных характеристик соревновательной деятельности осущест-
вляется через ударную тренировку в видах полиатлона, к которым спортсмен генетически предрасположен.
Ключевые слова: полиатлон, модельные характеристики соревновательной деятельности, этапы реа-
лизации подготовки, максимальные достижения, должные нормы специальной физической подго-
товленности, тренировка, недельные микроциклы, тестирование, плавательная и беговая подготовка, 
положительный перенос, уровень квалификации, спортивная подготовленность. 
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Abstract:
Th e result of years of training is to achieve maximum results in major competitions. Th is work is devoted 
to building workout at the implementation stage, individual maximum achievement.
How properly constructed training at this stage depends on the end result of the athlete. Th e modern system of 
training includes the development of model characteristics of competitive activity, the achievement of which 
is oriented athlete. It should be noted that the model characteristics of competitive activity are subjected to 
an update in connection with the growth of sports achievements. Th e most important determine the level of 
model performance in all-around sports, which include modern polyathlon. For long-term teaching experi-
ment developed proper norms of physical development, physical fi tness and physiological parameters of the 
body for athletes from 1st class to masters of sport of Russia. Th e proposed system of sports training in the im-
plementation phase of the maximum achievements that allows you to reveal individual abilities of the athlete 
through the achievement of proper standards of special physical fi tness and physiological parameters of the 
organism. Implementation of achievements of model characteristics of competitive activity is through impact 
training in the types of polyathlon to which the athlete is genetically predisposed.
Key words: Th e polyathlon, model characteristics of competitive activity, the stages of preparation, maxi-
mum achievement, appropriate standards of special physical readiness, training, weekly micro cycles, test-
ing, swimming and cross-country training, a positive transfer, the skill level, athletic readiness.
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ВВЕДЕНИЕ
Полиатлон – комплексный многоборный вид 
спорта, состоящий из многовариантных про-
грамм летнего и зимнего многоборий. Летнее 
пятиборье полиатлона включает бег на 100 м, 
метание спортивного снаряда на дальность, бег 
на 3000 м, плавание на 100 м и пулевую стрель-
бу на 10 м из положения стоя [1]. Полиатлон 
активно используется в системе физического 
воспитания студентов как система тестирова-
ния и как средство развития физических ка-
честв [2, 3]. Занятия полиатлоном способству-
ют разностороннему развитию физической 
подготовленности, о чем свидетельствуют 
исследования со студентами-спортсменами, 
проведенные Т.С. Гильмутдиновым [4]. Акту-
альность разработки технологии построения 
тренировки заключается в недостаточности 
научно обоснованных методик подготовки 
квалифицированных спортсменов. Полиат-
лон как вид спорта – результат трансформаций 
многоборий комплекса ГТО. Специалистами в 
подготовке полиатлонистов Гильмутдиновым 
Т.С., Уваровым В.А. используются наработан-
ные методики тренировки по летнему много-
борью комплекса ГТО [5]. 
Цель исследования – разработка технологии 
построения спортивной тренировки в летнем 
пятиборье полиатлона на основе модельных 
характеристик соревновательной деятельно-
сти, должных норм физического развития, 
специальной физической подготовленности 
и физиологических показателей полиатлони-
стов различной квалификации.

МЕТОДЫ 
И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ
Первый этап – разработка моделей сорев-
новательной деятельности. Для разработки 

модельных характеристик соревновательной 
деятельности полиатлонистов различной ква-
лификации математической обработке под-
верглись протоколы результатов 8 чемпионатов 
мира и 16 чемпионатов России по летнему пяти-
борью полиатлона. Модельные характеристики 
соревновательной деятельности определялись 
для групп спортсменов первого разряда – 238 
человек, кандидатов в мастера спорта – 186, ма-
стеров спорта России – 124 и мастеров спорта 
России международного класса – 42 человека, в 
возрастной группе 16-39 лет. Показанный в лет-
них многоборьях полиатлона результат пере-
водится в очки согласно 100-очковой системе 
оценки результатов. Обязательным условием 
достижения спортивного разряда или звания 
является получение минимального количества 
очков в каждом виде многоборья. У отдельных 
спортсменов результаты по сумме набранных 
очков соответствуют более высокому спортив-
ному разряду, но из-за отсутствия минималь-
ного количества очков в отдельных видах по-
лиатлона они переходят в более низкий разряд, 
что в какой-то мере искажает истинный уровень 
квалификации спортсмена. В таблице 1 пред-
ставлены спортивные результаты как в отдель-
ных видах, так и в сумме многоборья. 
В современном полиатлоне существует 3 типа 
спортсменов по типологическим особенностям 
реализации максимальных индивидуальных 
возможностей [6]. Первый тип – спортсмены-
универсалы, которые ровно выступают во всех 
видах полиатлона и, как правило, становятся по-
бедителями чемпионатов мира и России. Вто-
рой тип – полиатлонисты с преимущественным 
развитием скоростно-силовых качеств, показы-
вающие высокие спортивные результаты в беге 
на короткие дистанции, метании спортивного 
снаряда (гранаты) на дальность, в плавании и 

Таблица 1 – Модельные характеристики соревновательной деятельности спортсменов различной квалификации
Программа летнего пятиборья полиатлона

Квалификация спортсме-
нов 

Бег на 100м, 
с/очки

Метание
м/очки

Стрельба р-т, 
очки

Плавание 
100 м с/очки

Бег на 3000 м,
(мин)

Общая 
сумма очков

Мастер спорта России 
международного класса 

11,4±0,2
85±5

63,64±5,0
87±7

692±4,0
92±4

0,57,3±2,4
95±5

9,05±8,2
87±6 442±12

Мастер спорта 11,6±0,5
84±6

62,62±6,2
85±10

90±4
92±6

0.59,8±4,2
90±4

9.26±21,4
82±8 390±12

Кандидат в мастера спорта 11,9±0,4
79±8

55,80±6,4
71±9

85±5
85±6

1.06±5,4
79±11

9.51,0±15,4
70±5 362±8

Спортсмен I-го разряда 12,5±4
60±8

52,76±4,2
66±7

80±7
80±7

1.08±6,4
74±11

10.06,4±8,6
64±5 324±8
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средние результаты в пулевой стрельбе и беге 
на 3000 м. Третий тип – спортсмены, показы-
вающие высокие результаты в плавании, в беге 
на 3000 м, пулевой стрельбе и средние результа-
ты в беге на 100 м и метании гранаты. Исследо-
вания показывают, что принадлежность к тому 
или иному типу зависит от соотношения бы-
стрых и медленных мышечных волокон, уровня 
физической работоспособности, абсолютного 
и относительного уровней максимального по-
требления кислорода. С ростом спортивного 
мастерства наблюдается стремление полиатло-
нистов к универсализации, которая заключается 
в выравнивании результатов за счет подтягива-
ния отстающих видов.
На втором этапе исследований на основе 
многолетнего педагогического наблюдения 
были разработаны должные нормы физиче-
ского развития и специальной физической 

подготовленности полиатлонистов от перво-
го разряда до мастера спорта. Математико-
статистической обработке и анализу под-
верглись результаты 28 мастеров спорта, 56 
кандидатов в мастера спорта и 86 спортсменов 
первого разряда. Для определения должных 
норм специальной физической подготовлен-
ности были отобраны информативные тесты, 
характеризующие различные стороны подго-
товленности, имеющие высокую корреляци-
онную связь с видами полиатлона и суммой 
очков в многоборье. Разработанные должные 
нормы являются ориентиром достижения 
данных показателей в многолетней системе 
подготовки квалифицированных спортсме-
нов. Подбор тренировочных средств и объё-
мов, а также методов спортивной тренировки 
обусловлен направленностью на достижение 
приведенных в таблице 2 показателей физи-

Таблица 2 – Должные нормы средних показателей физической и специальной подготовленности полиатлони-
стов различной квалификации, М ±m
Показатели физической и специальной подготовленности Мастера 

спорта
Кандидаты в 

мастера спорта
Спортсмены 
1-го разряда

Рост, см. 182,7±4,2 178±3,7 173,2±3,6
Вес, кг 76,8±7,0 71,4±4,0 68,2±6,2
Весо-ростовой индекс, ед 419±27 398±18,2 392±24
Жизненная емкость легких, мл 5790±641 5208±426 4960±512
Проба Штанге, сек 124,6±21,2 92,4±16,4 78,4±18,2
Тест PWC 170 кгм/мин. 1637±112 1515±156 1541±161
МПК абсол., л/мин. 5,7±0,3 4,7±02 4,42±0,3
МПК отн., мл/кг×мин. 61,6±1,8 61,2±1,2 60,4±3,2
ЧСС в покое, уд/мин 48±3 50±2 54±4
А/д сист., мл/рт/ст 118±6 118±4 116±6
А/д диаст., мл/рт/ст 74±4 73±6 76±5
Динамометрия правой кисти, кг 58±7,3 55,6±3,8 48,7±3,0
Динамометрия левой кисти, кг 56±6,6 53,5±3,8 48,6±3,6
Становая сила, кг 192±214 164±21 156±24
Бег на 30 м, с н/с 4,1±0,2 4,3±0,25 4,6±0,4
Бег на 60 м, с н/с 7,2±0,3 7,4±0,38 7,6±0,8
Бег на 100 м, с н/с 11,2±0,4 11,4±0,6 12,1±0,3
Прыжок в длину с места, см 272±4 264±4 258±8
Прыжок в длину с разбега, см 568±23 548±18 536±21
Тройной прыжок с места, м, см 8,24±18 8,02±8 7,68±24
Десятикратный прыжок с места, м, см 29,24±24 27,56±42 26,82±38
Бег на 2 000 м, мин/с 5,56±4,2 6,14,2±12,6 6,28±8,2
Бег на 3 000 м, мин/с 9.06,8±12,2 9.38,4±8,2 9,58±6,4
Бег на 400м,с 54,3±3,4 56,2±3,6 57,2±2,2
Бег на 800м,мин/с 2,02±1,8 2,06±4,2 2,12±3,8
Бег на 1 000 м, мин/с 2.38,4±5,6 2.41,6±3,4 2.46,8±4,2
Плавание на 50 м, с 29,6±0,4 31,8±1,2 34,6±1,6
Плавание на 100 м, мин/с 1.00,4±2,2 1.04,5±1,2 1.18,6±4,2
Плавание на 1000 м, мин/ с 12.24±1,42 14.50±2,16 1806±1,12
Метание гранаты на дальность с места, м/см 46,48±3,8 42,10±4,2 38,62±4,6
Метание гранаты на дальность с разбега, м/см 63,24±5,6 55,80±2,4 48,82±4,2
Пулевая стрельба, упр. III – ВП, кол-во очков 94±4 88±5 84±5
Десятикратный рывок штанги с 50% весом от массы спортсмена 14,6±2,4 15,6±1,8 15,4±1,4
Десятикратное приседание со штангой с 50% весом от массы 
спортсмена

12,8±1,2 13,2±2,4 14,7±1,8

Кол-во спортсменов n=28 n=56 n=86
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ческого развития и специальной подготов-
ленности согласно разрядной квалификации. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
Модельные характеристики соревнователь-
ной деятельности служат ориентиром, на 
их достижение направлен тренировочный 
процесс. Модели спортсменов различной 
квалификации подвергаются постоянному 
повышению спортивных результатов как в 
отдельных видах, так и в общей сумме поли-
атлона. Если в многоборьях комплекса ГТО 
максимальным спортивным нормативом яв-
лялось достижение звания мастера спорта 
России, то в последнее время в полиатлоне в 
ЕВСК утверждены требования к присвоению 
звания мастера спорта России международ-
ного класса. В таблице 1 представлены мо-
дельные характеристики соревновательной 
деятельности мастеров спорта России между-
народного класса, которые отличаются каче-
ственно более высоким уровнем спортивной 
подготовленности в каждом виде полиатлона 
и количеством очков в сумме многоборья. В 
тренировочном процессе разработанные мо-
дели соревновательной деятельности исполь-
зуются для выбора оптимального варианта 
выполнения соревновательных действий. 
Если при выполнении массовых спортивных 
разрядов модели соревновательной деятель-
ности не представляют большого значения, 
то с уровня 1-го разряда и выше их роль по-
стоянно усиливается для определения на-
правления дальнейшего совершенствования, 
выбора путей индивидуальной ориентации и 
коррекции тренировочного процесса. 
Рассматривая должные нормы специальной 
физической подготовленности, следует отме-
тить, что полиатлонисты от первого разряда 
до мастера спорта отличаются специфичным 
уровнем показателей с тенденцией повыше-
ния с ростом спортивного мастерства. Необ-
ходимо отметить, что с повышением уровня 
квалификации увеличиваются физическая 
работоспособность и аэробная производи-
тельность, характеризуемые тестом PWC 170 и 
уровнем абсолютного и относительного мак-
симального потребления кислорода (МПК). 

Коэффициент корреляции между уровнем 
работоспособности и МПК очень высокий 
(+0,905). Известно, что наиболее высокие 
показатели МПК проявляются в видах спор-
та, связанных с проявлением выносливости. 
В программе полиатлона присутствует бег 
на 3000 м, требующий должного уровня как 
общей, так и специальной выносливости, ко-
торый характеризуется достижением высоко-
го уровня МПК в зависимости от повышения 
мастерства. При этом следует отметить незна-
чительную разницу МПК у мастеров спорта, 
кандидатов в мастера спорта и спортсменов 
1-го разряда, которая составляет от 60,4 до 65 
мл/кг×мин. Как показывают исследования, 
этому способствует высокий уровень объемов 
беговых и плавательных нагрузок и соревно-
вательная нагрузка в течение 2-3 дней. Повы-
шение уровня показателей внешнего дыхания 
обусловливается положительным переносом 
беговых и плавательных нагрузок, усилением 
дыхательной мускулатуры в связи с преодо-
лением давления воды на грудную клетку во 
время тренировок по плаванию. ЖЁЛ у спор-
тсменов достигает 6000-6500 мл, повышаясь в 
зависимости от уровня квалификации. Проба 
Штанге позволяет оценить устойчивость ор-
ганизма к гипоксии. Устойчивость к гипок-
сии в большей степени характеризует эффек-
тивность процесса адаптации к анаэробным 
нагрузкам. С ростом мастерства отмечается 
её значительное увеличение, особенно высо-
кие показатели отмечаются в группе мастеров 
спорта – 2-2,5 мин. Снижение ЧСС в покое 
указывает на экономизацию деятельности 
сердечно-сосудистой системы. Практически 
во всех тестах, характеризующих скоростные 
и скоростно-силовые показатели, наблюда-
ется тенденция повышения в зависимости от 
уровня мастерства спортсменов. Полиатло-
нисты успешно выступают в смежных легко-
атлетических видах, показывая результаты в 
беге на 400,800, 1000 м, метании копья, а так-
же в плавании и пулевой стрельбе на уровне 
первого разряда и выше, что указывает на по-
ложительный перенос на эти виды занятий 
полиатлоном и согласуется с данными А.П. 
Бондарчука [7]. Таким образом многолетняя 
подготовка в летнем пятиборье полиатлона 
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должна строиться на достижение должных 
норм специальной физической подготов-
ленности и физиологических показателей 
организма. Должные нормы приведенных 
показателей могут использоваться также для 
контроля на различных этапах и блоках тре-
нировки, обеспечивая эффективное управле-
ние подготовкой в летнем пятиборье полиат-
лона. 
В годичном цикле тренировочный процесс 
строится следующим образом. В осенне-
зимний период (сентябрь-октябрь): Поне-
дельник, среда, пятница – занятия по пла-
ванию в течение 45 минут; вторник, четверг 
– на дорожке стадиона с использованием 
повторно-переменного и повторного мето-
дов тренировки на отрезках от 60 до 400 м; 
суббота – длительный бег на местности или 
на стадионе от 1 до 1.30 час. Применяемое со-
отношение видов в недельном микроцикле 
обеспечивает положительное взаимовлия-
ние беговых и плавательных нагрузок [8-11]. 
В декабре-феврале до занятий в плаватель-
ном бассейне осуществляется тренировка по 
пулевой стрельбе. В этот период во вторник 
и четверг применяется игровой метод с ис-
пользованием спортивных игр – футбола, 
баскетбола, гандбола, волейбола, который 
 позволяет развивать быстроту, скоростно-
силовые качества, координацию движений. 
Осуществляется также бросковая подготовка с 
метанием набивных мячей и покрышек весом 
500-700 гр. с места и с разбега. Отрабатыва-
ется техника метания с разбега. Осуществля-
ется освоение техники метания спортивного 
снаряда с полного разбега, что с выходом на 
стадион способствует выполнению основ-
ного соревновательного упражнения без до-
полнительной траты времени на обучение. 
Далее следует одночасовая тренировка в тре-
нажерном зале по специально разработанной 
системе упражнений с использованием отяго-
щений от 5 до 10 кг и упражнений на трена-
жерах, направленных на развитие основных 
мышечных групп, участвующих в выполне-
нии видов полиатлона. 
На предсоревновательном и соревнователь-
ном этапах тренировочные занятия прово-
дятся 6 раз в неделю. Недельный микроцикл 

строится следующим образом: понедельник, 
среда, пятница – тренировки по плаванию 
в течение 45 минут. До занятий в плаватель-
ном бассейне осуществляется тренировка по 
пулевой стрельбе. Вторник, четверг, суб-
бота – тренировки по легкой атлетике на 
беговой дорожке стадиона. Во вторник и 
четверг дополнительно проводится одноча-
совая тренировка в тренажерном зале с под-
бором специальных упражнений, близких к 
соревновательным по временно-техническим 
параметрам и имеющих высокую корреляци-
онную связь со спортивными результатами в 
видах летнего полиатлона. Большое внимание 
уделяется соревновательной практике, что по-
зволяет подводить итоги работы на опреде-
ленном этапе или блоке с целью выявления 
динамики роста индивидуальных показателей 
специальной физической подготовленности 
и спортивных результатов. Соревновательный 
период начинается с марта. В этот период про-
водятся соревнования в закрытых помещениях 
по программе четырехборья без метания гра-
наты. Сильнейшие многоборцы принимают 
участие в первенствах и кубках России. Этап 
основных соревнований начинается с апреля и 
длится в зависимости от всероссийского и меж-
дународного календарей до сентября-октября. 
Тренировки по легкой атлетике проводятся на 
стадионе. Беговая подготовка осуществляется с 
использованием повторного и интервального 
методов тренировки на коротких (от до 30 до 
200 м), средних (400-600 м) и длинных (от 800 
до 1500 м) отрезках.
Участие многоборцев, помимо полиатлона, 
в различных соревнованиях по легкой атле-
тике, плаванию, пулевой стрельбе, игровым 
видам, в эстафетах и кроссах способствует на-
коплению соревновательной практики. Еже-
годно в летний период ведущие спортсмены 
проходят учебно-тренировочные сборы в 
условиях спортивно-оздоровительного лаге-
ря МарГУ «Олимпиец», где осуществляется 
концентрированная подготовка к чемпионату 
Российской Федерации и другим соревнова-
ниям, в том числе и международным. 
Выводы: 
1. На основе многолетнего педагогического 
наблюдения разработаны модельные харак-
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теристики соревновательной деятельности 
и должные нормы физического развития и 
специальной физической подготовленности 
согласно достижениям последних 10 лет. 
2. Построение тренировки, ориентирован-
ной на достижение модельных характери-
стик и должных норм специальной физиче-
ской подготовленности и физиологических 
показателей, позволяет целенаправленно 
подводить спортсменов к пику спортивной 
формы и достигать высоких спортивных ре-

зультатов в соревновательном периоде. 
3. Приведенная система спортивной трени-
ровки – результат многолетнего эксперимен-
та по поиску оптимальной технологии под-
готовки на этапе реализации максимальных 
индивидуальных достижений в летнем пяти-
борье полиатлона в условиях вуза. 
4. Сборная команда Марийского государ-
ственного университета является многократ-
ным победителем и призером чемпионатов 
мира и Российской Федерации. 
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