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В статье рассмотрены особенности планирования и проблемы тренировочного процесса многоборцев 

в подготовительном периоде в высших учебных заведениях в Республики Беларусь. Представлена история 
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Для успешной подготовки спортсменов в много-

борье важно исследовать и внедрять эффективные 

методы, учитывающие как общие принципы, так 

и индивидуальные особенности каждого талантли-

вого атлета. Многоборье – это долгий и трудоемкий 

путь, требующий от спортсмена многолетней, интен-

сивной работы для развития выносливости и освое-

ния разнообразных спортивных техник [1]. Ключ 

к высоким результатам лежит в грамотном планиро-

вании тренировок, которое учитывает индивидуаль-

ные данные спортсмена (возраст, пол, возможности) 

и обеспечивает баланс между нагрузками и его спо-

собностями. 

Многоборье «Здоровье» в Республике Беларусь 

требует комплексной подготовки, охватывающей фи-

зические, технические, теоретические, тактические 

и психологические аспекты. Успех в многоборье 

определяется не только физическими качествами, но 

и их эффективным применением в каждом виде про-

граммы. Учитывая высокую интенсивность и объём 

тренировок, а также значительные психологические 

нагрузки, понимание оптимального чередования 

нагрузок и восстановления (активного и пассивного) 

необходимо для эффективного планирования трени-

ровочного процесса и подготовки к соревнованиям 

[2]. 

При обучении многоборцев специфическим навы-

кам и качествам, важно учитывать их текущий уро-

вень подготовки. Спортсменам-многоборцам требу-

ется быстро адаптироваться к смене видов соревно-

ваний, что включает в себя как физические, так и пси-

хологические аспекты. Физическая адаптация подра-

зумевает переход от одного типа движений к другому, 

отличающемуся по технике и силе. Психологическая 

адаптация означает умение «отключаться» от преды-

дущего вида деятельности и переключаться на новый. 

Ключевым элементом тренировок многоборцев 

является правильный подбор тренировочных нагру-

зок. Эти нагрузки характеризуются двумя основными 

показателями: объёмом и интенсивностью [3]. Объём 

нагрузки определяется количеством тренировок в не-

дельных и месячных циклах. Правильно 

подобранный объём нагрузки критически важен для 

здоровья спортсмена и его способности показывать 

высокие результаты. 

Для контроля за переносимостью тренировок ис-

пользуются простые методы: самооценка спортсмена, 

наблюдение за признаками усталости, а также изме-

рение физиологических показателей, таких как ча-

стота сердечных сокращений, дыхание и артериаль-

ное давление. 

При мониторинге пульса важно обращать внима-

ние не только на количество ударов в минуту, но 

и на регулярность сердечного ритма. Оценивая арте-

риальное давление спортсмена, необходимо учиты-

вать его индивидуальные особенности. Для этого ре-

комендуется измерять давление до, во время и после 

тренировок, чтобы отслеживать процесс восстанов-

ления [4]. 

Для выявления динамики тренированности, ано-

малий в состоянии здоровья и результативности 

спортсмена необходимо вести дневник наблюдений. 

На основе этих данных тренер может корректировать 

тренировочный план, добавляя упражнения, направ-

ленные на развитие определённых качеств, и регули-

руя объём и интенсивность нагрузки. 

Для повышения эффективности тренировочного 

процесса необходимо улучшать теоретическую под-

готовку спортсменов. Техническая подготовка много-

борцев должна быть направлена на формирование не-

обходимых умений и навыков в каждом виде много-

борья. 

В тренировочный процесс важно включать имита-

ционные упражнения, воспроизводящие условия со-

ревнований в многоборье, которые требуют значи-

тельных затрат энергии и времени. Поэтому тренеру 

следует использовать вспомогательные средства обу-

чения, которые помогают формировать навыки и уме-

ния, одновременно экономя время и энергию спортс-

мена. Тактика спортсмена должна быть направлена 

на эффективное использование его физических и тех-

нических возможностей в различных соревнователь-

ных ситуациях [5]. 
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Развитие тактической подготовки многоборца 

включает два ключевых этапа: 

1. Теоретический этап: Спортсмен изучает ос-

новы тактики, её специфику, а также доступные при-

ёмы, средства и методы. 

2. Практический этап: Полученные знания 

и навыки применяются и оттачиваются в реальных 

условиях тренировок и соревнований, которые посто-

янно меняются. 

На этапе формирования тактического мастерства 

ключевым является многократное и точное выполне-

ние упражнений по заранее разработанному плану. 

Важно помнить, что значимость тактической подго-

товки может варьироваться в зависимости от кон-

кретных дисциплин, входящих в многоборье. 

Психологическая подготовка играет существен-

ную роль в достижении высоких результатов в мно-

гоборье. Особое внимание ей уделяется на начальном 

этапе подготовки, когда спортсмен учится управлять 

собой и максимально раскрывать свои возможности. 

Психологическая подготовка спортсмена делится 

на два вида: 

– Общая подготовка: Формирование устойчивой 

психики. 

– Специальная подготовка: Развитие способности 

выполнять движения эффективно как на тренировках, 

так и на соревнованиях, игнорируя отвлекающие 

факторы. 

Подготовка к соревнованиям включает два 

направления: 

1. Психологическая настройка на предстоящую 

деятельность: это достигается путём выполнения 

упражнений, схожих по характеру с соревнователь-

ными, которые выполняются во время разминки 

и непосредственно перед стартом, доводя их до авто-

матизма. 

2. Эффективное управление своим психологиче-

ским состоянием во время соревнований: спортсмен 

учится поддерживать оптимальное состояние на про-

тяжении всей спортивной борьбы. 

Высокие нагрузки и продолжительность соревно-

ваний в многоборье требуют от спортсменов сильных 

волевых качеств [6]. Поэтому развитие таких черт, 

как настойчивость, упорство, выдержка и решитель-

ность, является неотъемлемой частью становления 

многоборца. Для формирования этих качеств исполь-

зуются методы убеждения и различные техники пси-

хокоррекции. 

Для достижения высоких результатов в многобо-

рье, помимо тактической и психологической подго-

товки, критически важна физическая подготовка, ко-

торая обеспечивает базу для выполнения всех эле-

ментов программы. Она включает в себя развитие об-

щей выносливости, силы, скорости, гибкости и коор-

динации, которые являются фундаментом для успеш-

ного выступления в каждой отдельной дисциплине. 

Тренировочный процесс многоборца строится таким 

образом, чтобы гармонично развивать все эти физи-

ческие качества, учитывая специфику каждой дисци-

плины и их взаимосвязь [7, 8]. 

Кроме того, неотъемлемой частью подготовки 

многоборца является техническая подготовка. Она 

направлена на совершенствование двигательных 

навыков, необходимых для выполнения каждого вида 

программы на высоком уровне. Это включает в себя 

отработку правильной техники движений, исправле-

ние ошибок и повышение эффективности выполне-

ния упражнений. Техническая подготовка тесно свя-

зана с тактической и физической, поскольку именно 

от владения техникой зависит возможность реализа-

ции тактических замыслов и проявление физических 

качеств в полной мере. 

Важным аспектом является также восстановление 

спортсмена. Учитывая высокие нагрузки и многод-

невный характер соревнований, грамотное восста-

новление после тренировок и стартов играет ключе-

вую роль в предотвращении перетренированности, 

травм и поддержании высокого уровня работоспо-

собности. Это включает в себя адекватный сон, пра-

вильное питание, массаж, физиотерапию и другие 

восстановительные процедуры. 

Наконец, для многоборца важна способность 

к анализу и самоанализу. После каждой тренировки 

и соревнования спортсмен должен уметь объективно 

оценить свои действия, выявить сильные и слабые 

стороны, понять причины успехов и неудач. Этот ана-

лиз помогает корректировать тренировочный про-

цесс, улучшать тактические решения и более эффек-

тивно работать над психологической подготовкой [9]. 

Таким образом, многоборец – это не только атлет, но 

и стратег, психолог и аналитик, постоянно стремя-

щийся к совершенствованию во всех аспектах своей 

подготовки. 

Чтобы воспитать волю у спортсмена, тренеры ис-

пользуют не только педагогические методы, но и кон-

кретные техники. Эти техники включают в себя мо-

билизацию внутренних ресурсов (психологических, 

физиологических и физических) и расслабление с по-

мощью разминки и психологических приёмов. Для 

достижения стабильных результатов в спорте необхо-

дима регулярная работа спортсмена и тренера, ис-

пользующая разнообразные тренировочные средства 

и методы для развития психологических навыков. 

История многоборья «Здоровье» восходит к ком-

плексу «ГТО» СССР. В Республике Беларусь в 2008 

году был утвержден Государственный физкультурно-

оздоровительный комплекс – многоборье «Здоровье» 

(летнее, зимнее). Существует определённое различие 

в видах соревнований между полиатлоном в Россий-

ской Федерации и многоборьем «Здоровье» (таб-

лица1). 

 

Таблица 1 – Состав соревнований 
Государственный комплекс многоборье «Здоровье» Полиатлон 

Плавание 50 метров Плавание 100 метров 

Стрельба из положения стоя (5 выстрелов) Стрельба из положения стоя (10 выстрелов) 

Прыжок в длину с места Метание гранаты 

Силовая гимнастика (сгибание рук девушки; подтягивание юноши)  
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На наш взгляд, проблема подготовки высокоуров-

невых спортсменов, имеющих спортивные звания 

и разряды по данному виду спорта, заключается в том, 

что многоборье «Здоровье» (ГФОК) не включено 

в Единую спортивную классификацию Республики 

Беларусь, что препятствует присвоению спортивных 

званий и разрядов спортсменам, участвующим в этом 

виде соревнований. 

Отсутствие детско-юношеских спортивных школ 

(ДЮСШ), ведущих специализированную подготовку 

по многоборью «Здоровье» детерминирует слож-

ность подбора спортсменов на раннем этапе подго-

товки, что негативно влияет на уровень квалифика-

ции спортсменов, претендующих на участие в меж-

дународных соревнованиях [9]. В связи с этим, выс-

шие учебные заведения вынуждены искать таланты 

в других видах спорта и начинать подготовку 

многоборцев с нуля, или, как вариант, привлекать 

в многоборье спортсменов, ранее специализировав-

шихся в родственных видах спорта. 

Разноуровневый характер подготовленности 

начинающих многоборцев создаёт многообразие за-

дач тренировочного процесса с учётом индивидуаль-

ных особенностей каждого спортсмена, из-за чего 

следует рационально планировать тренировочный 

процесс для гармоничного развития всех видов навы-

ков у тренируемого. 

Считаем, что перспективы дальнейших исследо-

ваний предполагают уделять больше внимания 

на проблемы оптимизации соответствия между тре-

нировочными нагрузками и психологическими, фи-

зиологическими и физическими возможностями 

спортсмена в подготовительном периоде. 
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