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Е.Н. Осипчик 

ОПТИМИЗАЦИЯ СИСТЕМЫ СРЕДСТВ СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ  
ПОДГОТОВКИ ПЯТИБОРЦЕВ ГРУПП НАЧАЛЬНОГО ОБУЧЕНИЯ 

Современное пятиборье является олимпийским видом спорта, и до-
стижение высоких соревновательных результатов во многом зависит от 
технической, тактической и физической подготовленности спортсменов. 
В последние годы произошли значительные изменения в содержании 
спортивной подготовки – кроссовый бег и стрельба были объединены 
в один комбинированный вид. Эти изменения оказывают значительное 
влияние на методику обучения некоторых видов спорта современного пя-
тиборья и ставят задачу разработки оптимальных тренировочных про-
грамм, обеспечивающих развитие ведущих физических качеств, харак-
терных для этого вида спорта. 

Следует учесть, что основная масса людей, пришедших в современ-
ное пятиборье – это пловцы, то есть уже физически развитые спортсмены. 
Ключевой проблемой специальной подготовки является оптимальный 
подбор средств. При этом взаимодействие средств должно накладывать 
положительный эффект и не создавать благоприятную среду для застоя 
или спада уже наработанных физических качеств. 



ОПТИМИЗАЦИЯ УЧЕБНО-ВОСПИТАТЕЛЬНОГО И ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА В УЧЕБНЫХ ОРГАНИЗАЦИЯХ  
ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ. ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ КАК ФАКТОР ПРОФИЛАКТИКИ НАРКОМАНИИ : материалы  

всероссийской научно-практической конференции (16 мая 2020 г.). Красноярск : СибЮИ МВД России, 2020. 
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Большинство научных работ по проблеме подготовки пятиборцев 
опубликованы до значительных изменений правил, а научных исследова-
ний, направленных на поиск новых подходов в спортивной подготовке 
пятиборцев, в настоящее время достаточно мало. Однако С.С. Черкасова 
[3] в 2017 году раскрыла проблему подготовки высококвалифицирован-
ных спортсменок, делая акцент на беговой подготовке пятиборок. 

Таким образом, возникает необходимость разработки и оптимизации 
системы средств специальной физической подготовки пятиборцев групп 
начального обучения. В теории и практике спортивной тренировки лишь 
А.П. Варакин и В.А. Дрюкова [1, 2] анализировали систему многолетней 
подготовки, рассматривая все пять видов в комплексе. Но в некотором 
смысле их исследования потеряли свою актуальность, так как проводи-
лись в условиях на данный момент устаревших программ. На сегодняш-
ний день олимпийский цикл подготовки предусматривает несколько иную 
последовательность соревновательной деятельности: фехтование, плава-
ние, конкур, комбинированный вид (бег+стрельба). И система начисления 
очков по отдельно взятым видам спорта несколько видоизменилась. Ранее 
определяющими видами были плавание и фехтование – при достижении 
определенного уровня мастерства эти виды спорта давали большое коли-
чество очков, а в новых условиях спортивных соревнований и правил 
ключевым видом стал бег со стрельбой. Так как это завершающий вид и 
старт производится по системе гандикапа, он и определяет окончательно-
го победителя и призеров соревнований. Здесь возникает другая пробле-
ма: многие тренеры направляют свои силы на воспитание общей вынос-
ливости, на техническую и психологическую составляющую спортивной 
подготовки в комбинированном виде (бег+стрельба), за счет чего показа-
тели других видов спорта современного пятиборья или остаются неиз-
менны, или падают. 

Чтобы изменить отрицательную динамику показателей, необходимо 
определить средства специальной физической подготовки, установить 
объем и интенсивность нагрузки на подготовительном этапе спортивной 
тренировки, а также разработать методику сопряженного развития физи-
ческих качеств с учетом исходного уровня физической подготовленности. 

До сих пор совершенствование тренировочного процесса в совре-
менном пятиборье осуществлялось в основном эмпирико-аналитическим 
путем, через практику, изучение и обобщение с помощью различных ис-
следований, анализирующих физиологические, биохимические, анатомо-
морфологические стороны жизнедеятельности организма. Улучшение 
тренировочного процесса шло средствами естественного и искусственно-
го отбора более эффективных упражнений и методов, осуществляемых 
или в педагогических экспериментах, или в процессе тренировочно-
соревновательной деятельности. 
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Таким образом, успешным решением проблемы подготовки пяти-
борцев в современных условиях будет корректно разработанная методика 
сопряженного развития физических качеств и грамотно назначенные 
средства специальной физической подготовки на подготовительном этапе 
спортивной тренировки. 
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Т.И. Ратманская 

ОБОСНОВАНИЕ ЭФФЕКТИВНОСТИ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ KANGOO-JUMPS FITNESS  
В ПРАКТИКЕ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ ОТНОСИТЕЛЬНО ЗДОРОВЫХ СТУДЕНТОК 

Отчеты специалистов в области здравоохранения и медицины ука-
зывают на преобладание негативной динамики ухудшения основных по-
казателей физического здоровья значительной части современных моло-
дых людей. Подобное ухудшение связано с недостатком регулярной дви-
гательной активности и отсутствием стойкой мотивации к занятиям спор-
том и фитнесом у молодежи. Специалисты рекомендуют использовать но-
вые виды оздоровительного и спортивного фитнеса в практике физиче-
ского воспитания молодых людей для повышения уровня двигательной 
активности занимающихся. Статья содержит анализ данных об использо-
вании Kangoo-Jumps fitness в практике физического воспитания девушек-
студенток. Обоснована высокая эффективность использования комплек-
сов Kangoo-Jumps fitness для увеличения уровня функциональной подго-
товленности относительно здоровых студенток. 

Известно, что образ жизни современных молодых людей, как сту-
дентов, так и школьников, характеризуется значительным недостатком 
двигательной активности и отсутствием мотивации к ведению здорового 
образа жизни. Данные негативные тенденции формируют потребность 




