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ОТ АВТОРОВ

!■ "іііііі no легкой атлетике для тренеров, работающих с масте- 
I.......... N.pi.i и спортсменами первого разряда, изданный ранее*,

• і ...........киї і Нод рсд. Л. С. Хоменкова. М., ФиС, 1963.

їй і'ііоіі попыткой обобщить передовой опыт отечественных и
■ ’с ............ . ірепероіі п результаты научных исследований, посвя-
............ проблеме спортивной тренировки в области легкой атле- 
1ІІЙІІ

■і..... ні получи і общее признание и стал настольной книгой
іроЩ'рП В нт нппцсе время он является библиографической ред- 
I ні ..... .поні ио обстоятельство, а также происшедшие су-
......... .......................... ■пня пі последнее десятилетие в организации и 

і рі іііірініочіїого процесса в легкой атлетике, авторский
■ и......................  пні і перед собой задачу обновить и дополнить его
и in і................... .. і .пощнмп современное состояние проблемы под-
нііоііі и і и.і 1111111111111 и 111 л 11111 .і х легкоатлетов.

її, - і ....... и.і і шипім учебником авторы стремились как мож-
IIII Illi пн I III Hull ПІННІЇ. II.II,Іііі.іеіпіьіі'і опыт ведущих тренеров И уче
ний .................. pi' ■' іір'Чін шиє время непосредственно был свя-
|цн і ........................ її. и in .и і. Олимпийским шрам 1964—1972 гг.

' ............. і и |............ ‘.нс ці і'піну, поснящеппую научпо-методи-
ЧІІ і о ...............рі і.......... ин ііоіоіімі легкоатлета, в которой
с і ' і....................р..... . ІІ.НІ.Н поло/кеиия организации и содер-
Ц| ли.......  ■ і и............ її и п і і о.і ілегов высших разрядов, и гла-
ц|| и и".... ini инны четкой атлетики: бег, прыжки, мета
ни...........і...... с і Н пн oi ионное внимание уделено описанию и ана-
инц ...................... ііі' ііііі.і\ < торон техники вида с учетом особен-
IHII і н in....... її . пглеї ообр.і шых путей овладения спортив-
.................... і і"" t I .I.IHI.I иллюстрированы образцами техники луч
ино*  і "ї ї о i ni и зарубежных спортсменов.

II ............... и учебники приняли участие: доктора педагогиче-
щ■ "|" і еор.і и наслуженные тренеры СССР — Н. Г. Озо- 

Й1н1 В М h н'п он. ніслуженньїс тренеры СССР и кандидаты педа- 
II''*'' ■ ■ "і н,|,1 М II Кривоносов, В. В. Петровский, Л. С. Хо-

• < I 1|'\і іон, В. М. Ягодин, заслуженные тренеры РСФСР
ї ї.................. и і и їй ичсских наук — Е. Н. Матвеев, Ф. П. Суслов,
її і пі | и і ни піда г педагогических наук В. Б. Попов, заслужен- 
НІІІІ и і 1 1 < I’ В В. Садовский, заслуженные мастера спорта — 
' JI I .......... В В Волков, О. Я. Григалка, В. А. Креер.

В.....с і ті ічі'їлектив будет признателен за критические за
то. ........ ......... . ни ния в предложения к книге.
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ВВЕДЕНИЕ

Перед советской легкой атлетикой поставлена важнейшая за
дача: увеличить число занимающихся этим видом спорта и достичь 
более высокого уровня спортивного мастерства, что послужит хо
рошей предпосылкой для еще более весомых побед наших легко
атлетов на международной спортивной арене. Для этого необходи
ма самая передовая методика тренировки, по которой бы строила 
свои занятия большая армия советских легкоатлетов. Однако «и 
вершенная система подготовки легкоатлетов может дать большой 
эффект только в том случае, если она творчески применяется тре! 
нером, с учетом индивидуальных особенностей учеников.

Тренер пользуется в нашей стране большим уважением и вни
манием. Лучшие советские тренеры по легкой атлетике: В. Алек
сеев, И. Степанченок, Д. Марков, В. Петровский, Ф. Куду, Е. Куз
нецов и другие —награждены орденами и медалями за выдающиеся 
успехи в подготовке чемпионов олимпийских игр, рекордсменов 
Советского Союза, Европы и мира.

У советского тренера многообразные функции: он педагог, пси
холог, гигиенист, физиолог. Воспитательная работа, проводимая 
тренером, строится на основе морального кодекса строителя ком
мунизма, изложенного в Программе КПСС. Главная цель этой ра
боты — воспитать у советских людей чувство величайшей гордости 
всемирно-историческими успехами СССР, прекрасным настоящим 
и еще более значительным будущим нашей Родины. Это огромная 
моральная основа, удесятеряющая силы спортсмена.

Сегодня без научных знаний, как правило, невозможно добить
ся высоких спортивных результатов. Поэтому вместе с тренером ра
ботают медики, ученые, инженеры и техники по оборудованию, ин
вентарю и другие специалисты. Такое сотрудничество просто необхо
димо в связи с высокими нагрузками, чрезвычайными координаци
онными сложностями и психической напряженностью современного' 
спорта.

В настоящее время повышается техническая оснащенность тре
неров. Если раньше у них на вооружении были секундомер и ру
летка, то теперь им на помощь пришли фото- и кинокамера, видео
магнитофон, телепередатчик функциональных изменений, аппараты 
срочной информации о динамических и кинематических характе
ристиках движений и действий спортсменов. Это позволяет тренеру 
регулярно определять уровни функциональных возможностей ор
ганов и систем тренирующихся, показатели контрольных упраж
нений, находить оптимальное соотношение между тренировочной 
работой и восстановлением функциональных возможностей орга-
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........і ін.іяиляи, потенциальные силы, находить лучшие пути для
і.... ІІІІНІІІІЯ >ффективпости тренировки.

1 ипремеипая тренировка требует много времени. Задача тре- 
н. і і помочь споим ученикам оптимально сочетать спорт с дру- 
................ропами жизни: учебой, трудом, общественной работой, от- 
....... і и культурным досугом. Если к этому добавить, что система 

..... pi пиной подготовки постоянно совершенствуется, что возрастает
i ............мучной и методической информации, то станет ясной вся
................ і. и многообразность работы тренера.

Г і реперу предъявляются очень высокие требования как к че- 
......... і которого молодежь берет пример. Подтянутость, акку- 

рнннн'ть, дисциплинированность, высокие моральные качества — 
ш ■ I I' іолжпо быть у нашей молодежи, — тренеру нужно в первую 
.... pi и I ели по уровню образованности, интеллектуального разви- 
іпи и ши питанности тренер уступает своему ученику, он перестает 
<п і и. inn пи і а гелем.

І іуііоко ошибается тот педагог, который считает, что надо обу-
• .......... ні.ко спортивной технике, только тренировать к соревнова-

• ....... І’.і ірьів между идейно-политическим, моральным и физиче-
........... і......итанием нарушает основной принцип советской системы 
фи и н' кого воспитания — его всесторонность и, самое главное, не 
...... .......и осуществлять воспитание нового человека, гармонически 
.................и го в себе духовное богатство, моральную чистоту и физи- 
•|1‘| Kill I ппсршенство.

1 11" мление учеников упорно и настойчиво тренироваться, чтобы 
V и. нині іп.н гупать на соревнованиях, показывая рекордные ре-

< ........ г пи приходит само собой. Его нужно воспитать. И первая
I нт и ним отводится тренеру, который ставит цель перед спорт-
ii ..... і. укрепляет его веру в свои силы, вместе идет с ним к по-
'

' > і пи ко даже самый высококвалифицированный тренер не смо- 
п і........и.' ні спортсмена до высшего мастерства, держи он своего
\ і......  і постоянно «за ручку». А это значит, что спортсмен дол-
ин и и іу'іпть себя, правильно понимать психические и физиологиче- 
............ рппессы, происходящие в организме, уметь контролировать 
і............мнения и работоспособность, воспитывать волю.

I і..... ... должен хорошо знать своих учеников, интересоваться
нВ ......in их физической, технической подготовленностью и спор
ен.....мп результатами, но и жизнью в семье, их отношением К тру
ду, ми і" , следить за их поведением, культурным уровнем и многим 
IIруI им

II Программе КПСС сказано, что «в центр воспитательной pa-
fl........... pi пи ставит развитие коммунистического отношения к труду
у и, <м 'і н'ііов общества. Труд на благо общества — священная обя- 
Ійііііі" и. каждого человека». В том числе и спортсмена и тренера.



Глава I.

НАУЧНО-МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ 
ПОДГОТОВКИ ЛЕГКОАТЛЕТОВ*

* В настоящем учебнике во многих случаях вместо термина «тренировка» 
применяется термин «подготовка», так как он более полно и правильно отражает 
всю совокупность многогранного процесса технической , тактической, теоретиче
ской, волевой и физической подготовки легкоатлета.

ОБЩИЕ ОСНОВЫ СИСТЕМЫ ПОДГОТОВКИ

Современная система спортивной подготовки в беге, прыжках, 
метаниях и многоборьях достигла очень высокого научно-мето
дического уровня.

Спортивная подготовка, как единый процесс формирования и 
совершенствования двигательных навыков спортсмена, его физи 
ческих, моральных и волевых качеств, строится на общих научных 
основах формирования и развития спортсмена с учетом его индиви
дуальных особенностей (пола, возраста, состояния здоровья, уров
ня физической подготовленности, особенностей психического склада 
и др.), образа жизни и тех условий, в которых подготовка прово
дится.

Ни одна из задач спортивной подготовки не может быть успеш
но решена только средствами физических упражнений. Характер 
спортсмена, уровень его знаний, трудовая и общественная деятель
ность, быт находятся в тесной связи с его спортивной жизнью и во 
многом определяют успехи в ней. С другой стороны, систематиче
ские занятия спортом могут стать мощным фактором, способствую
щим развитию лучших сторон человеческой личности.

В связи с этим особенно велика роль тренера, который пла
нирует подготовку, направляет физическое и моральное воспитание 
своего ученика.

Подготовка спортсмена на протяжении многих лет требует 
от него упорства и воли, большой затраты сил, напряженной твор
ческой деятельности, четкости и аккуратности, дисциплины, соблю
дения режима. Трудно, но, как показывает опыт многих сильней
ших спортсменов, возможно сочетать работу на производстве, учебу 
и общественную деятельность с такой подготовкой. Для этого осо
бенно важно обеспечение рационального режима труда, быта, пита
ния. Процесс тренировки немыслим без хорошей организации вра
чебного и педагогического контроля.

Спортивные результаты в значительной мере зависят от трудо
любия спортсмена. Одним из показателей, характеризующих спор
тивное трудолюбие, является количество проведенных спортсменом 
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її - і і- ни і і.іняіий и дней, посвященных участию в соревнова
нии н

І пінен' шследований, богатый опыт тренеров и сильнейших 
..... і ...... .......и < он< гского Союза и других стран позволили создать 
і. . і  in нму подготовки применительно к каждому виду

. .................ні її Изложение этой системы по видам легкой атле-
■ ................... і innюищем учебнике в соответствующих главах.

.............  ин io помнить, что процесс совершенствования системы 
нн............     Научные исследования, творческий по-
II. и ||..... ................... разменов откроют новые пути для повышения
■ I .......... ............. возможностей легкоатлетов и достижения еще
Пи н і ні и iiiiii \ ре іульгатов.

1 .......... и ни нс различия видов легкой атлетики, естественно,
||............... 1-І і нічного подхода к системе подготовки. Вместе с тем
....................... і ни не обяза ильные для всех научно-методические по
ни, -> I и >>pi .ши іаціїн, и.нитровании и построении подготовки, в 

Hill ...........ПИ II І ОХрІІІНЧІІІІІ спортивной формы.
її і - і ні і...и н'і.імп СССР ставится трудная, по почетная за- 

........... ... ....... .. .і и перш,in места па международных состязаниях, 
. і |...... р пл мири В связи с этим уместно напомнить о решении
г.....................— >|н|><-р<-и 11 и и тренеров по легкой атлетике, состоявшейся
II І і inніГіря 1970 г.

И ............ .. конференция тренеров указала, что подготовка
і її. ні і і uni и і борную олимпийскую команду должна быть проведе- 
.........  и.,......... іін'іірііияіьіх организационно-методических принци- 
ннн и.і ■ ........ in о мы ірепировки легкоатлетов, частной методики
її..... і .......................вых видах легкой атлетики, принятых и утверж-
н*  г ■ • г и...... .пі і рі'ін'рским советом, а также опыта подготовки
ц. 11 їй........... . 11ри ном следует учитывать особенности выступления
нн *1 і і в ............ состязаниях и роста результатов легкоатлетов
Ні і» > ір'іи мира

............ ні ігіиіе такой задачи налагает на тренера особую от
ці и и ..и. и подготовку спортсменов. К своей работе он дол
ин* ....... .. . пі и. іпорчески и строить тренировочный процесс на ос
Ніни-1 ""I" минных данных науки и практического опыта.

і и. inn- основной задачи в подготовке легкоатлетов пред- 
ІІІІ ПІІ .і. і . згдующее:

і > ііін'ііпе состояния работоспособности, здоровья и зака- 
>1ННн............. .. в сборную олимпийскую команду.

і і пі І.ІЦИЮ индивидуального перспективного 3—4-летнего 
Ни . ........сгонки спортсменов: а) повышение функциональных
Й(НМ" ....... |сй и развитие необходимых качеств; б) овладение ра
нні .............і гс.хпикой движений и совершенствование в ней; в) на-

Н..............  календаря соревнований и расширение со-
11. и ного опыта; г) достижение высшей спортивной формы 

. и | ш і и мннонатов СССР, Европы и олимпийских игр.
і Г......игание у спортсменов устойчивых психических качеств,

нНи ■> >>>1> нищих достижение высоких результатов в условиях на- 
Н|н1>1о пн..... >орьбы в ответственных соревнованиях.
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СОВРЕМЕННАЯ СИСТЕМА СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

Спортивная подготовка, как совокупность средств, обеспечи
вающих физическое развитие, отличное здоровье и достижение наи
высших спортивных результатов, представляет собой многолетний 
круглогодичный процесс воспитания, обучения, развития и повыше
ния функциональных возможностей спортсмена.

Достижение наивысших результатов в избранном виде легкой 
атлетики — большой стимул, побуждающий спортсмена трениро
ваться упорно и настойчиво, вкладывая все свои силы для достиже
ния цели.

Высокие спортивные результаты могут быть достигнуты ТОЛЬ
КО при условии овладения техникой и тактикой, проявления соот
ветствующих моральных и волевых качеств, развития общих и спе
циальных физических качеств, приобретения практических навыков 
и теоретических знаний в области легкой атлетики, гигиены и само
контроля.

Спортивное мастерство формируется в процессе круглогодич
ной подготовки, осуществляемой на протяжении ряда лет, при пра
вильном, научно обоснованном ее построении и осуществлении.

Спортивная подготовка представляет собой определенную си
стему закономерно связанных друг с другом компонентов (рис. 1).

Как видно на схеме, система спортивной подготовки направ
лена на достижение поставленной цели (рекорд, победа) путем ре
шения конкретных для данного легкоатлета задач подготовки, в 
которых указываются виды и уровень развития двигательных ка
честв, овладения техникой, улучшения здоровья и др. Достиже
ние поставленной цели осуществляется в процессе спортивной под
готовки, связанной с управлением и условиями этой подготовки.

На схеме показаны три взаимосвязанных и взаимообусловлен-, 
ных направления в подготовке легкоатлета (воспитание, обучение, 
физическое развитие) и основные принципы этой подготовки.

Основные направления подготовки реализуются на практике 
через общую физическую и специальную физическую подготовку,' 
техническую, тактическую, морально-волевую и теоретическую 
подготовку. Все виды подготовки, будучи органически взаимосвя- 
занными и взаимообусловленными, составляют единый процесс под
готовки легкоатлета и осуществляются с помощью общих и специ
альных средств, методов и нагрузок, применяемых в ходе занятий 
и соревнований различной формы. Из занятий слагаются малые 
циклы. Они составляют средние циклы (этапы, периоды), в свою 
очередь обусловливающие большие (годичные) циклы, повторение 
которых создает многолетний процесс подготовки.

Основные положения системы спортивной подготовки, указанные 
на схеме, рассматриваются поочередно в соответствующих главах 
и разделах учебника. Следует сказать о том, что разнообразные 
воздействия воспитания, обучения, развития с применением отдель
ных упражнений, методов и нагрузок влияют на весь организм, на
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•ни пи и. и, ex cio органов и систем, их морфологическую, физио- 
«н||....... io и психологическую взаимообусловленность.

ОСНОВНЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ ПОДГОТОВКИ 
ЛЕГКОАТЛЕТОВ

1 к, ,р і иппая подготовка осуществляется в основном в трех 
і......... і ii.iiiiii.ix направлениях: в воспитании, обучении п раз
иш nth

г ' пит а н и е — педагогический процесс целеустремленного 
. и и. и н і па психическую сферу спортсмена в целях привития
■ і............ . качеств и прежде всего формирования коммунисти-
.............. мирово а зрения, высокой нравственности, выработки опре- 
ш ................... характера и воли, привычек и вкусов.

г., ни і.nine спортсменов в духе коммунистической морали и со- 
і і ни и і и. hi.nine их психических возможностей — главные задачи 
чни и процесса,

і". . чі пие — процесс, обеспечивающий образование двига- 
.................. аругих навыков, приобретение теоретических знаний, со-- 
in I....... .....пінне способности строить и координировать движениям
in и .....і ..к і,ідейне техникой и тактикой, приобретение ловкости и
|1‘ ........... ІІІІІ/ІЧ'ПИЙ, умения проявлять силу, быстроту и выносли-
іни .и, и pi ин ні ни. тренировку, самомассаж, самоконтроль, участво- 
Hiiii. и * и. пі іаппях.

i n і и и і и e процесс направленного воздействия на органы и 
Uh ыми > є. >р 11 мена с целью укрепления и повышения их функцио- 
............. .. II.......... костей. Под влиянием тренировки в организме
■ чиї п ................. сходят морфологические, физиологические и био-
• ін............... и імеїіеііия (например, увеличивается объем скелетных
Мы.... ні...! і ераечпой мышцы, жизненная емкость легких, улуч
ши и и in іпчпості. мышечной ткани и связок, происходит интен- 
Піфіі...... . и иншомизация системы кровообращения и утилиза-
нін і . і ,, із. попытаются функциональные возможности анаэроб
ны*  М.ЧІІІІІ lM.HI II г. и.).

.......ріі і іаппьіх направления составляют единый процесс 
НН1И ІІІИПІ.П . пор і смепов.

I ....... > им в зависимости от возраста и подготовленности
ЙІІНі н і' ї ї ... обеппостей вида легкой атлетики, периодов и этапов 
. ................. ......им обучения и развития уделяется больше внимания, 
Н|ц............. ні.ніс Например, менее подготовленный спортсмен
Йн'і............и і....... я уделяет освоению техники легкоатлетических и
ЯІЦін*  "і....... ічіпі'і, приобретает общую физическую подготовлеп-

н ■ ..............и, мастер в первую очередь совершенствует такти-
н . і............... l ino п специальную физическую подготовленность.
П«||И'Ы • “iiii'i и подготовительном периоде больше времени отво- 
дІНіі' .......инн., общего и специального «фундамента», а в сорев-
»<нин...................... ппальпой тренировке и подготовке к стартам.

нН............ і.......и индивидуальные особенности спортсмена, тре-
ЙуИШ" . ................. Например, спортсмен может иметь высо-
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Рис. 1. Структура частей системы спортивной подготовки



кий уровень развития силы и плохую техническую подготовленность 
или отличную быстроту движений, но недостаточную подвижность 
в суставах. Естественно, из этого следует соответствующий подбор 
средств и методов тренировки.

Все эти стороны подготовки взаимосвязаны и взаимообуслов
лены единством организма человека, физиологической основой — 
образованием условнорефлекторных связей, «содружеством» в дея
тельности органов и систем, руководящей ролью функций головного 
мозга. Любое упражнение или проявление (физическое, волевое, 
техническое, тактическое, идеомоторное, аутогенное и др.) не мо
жет быть строго локальным, абсолютно односторонним. Как бы 
специфично ни осуществлялось воздействие на какой-либо один 
орган или одну систему, оно будет в определенной мере отражаться 
и на других органах и системах, на всем организме в целом. Есте
ственно, что тренер должен всегда помнить и учитывать эффект од
новременного воздействия на организм спортсмена, на его психиче
скую сферу тренировочного упражнения, соревновательной нагруз
ки, внешних условий и других средств подготовки.

Следовательно, при выполнении одного и того же упражнения 
можно одновременно осуществлять разные стороны подготовки, но 
обычно на какой-то компонент подготовки данное упражнение влия
ет в большей степени. Например, во время обучения спортивной 
технике развиваются физические и воспитываются волевые каче
ства. Однако в данном случае главной целью является обучение, 
поэтому наибольшие требования предъявляются к координационным 
возможностям спортсмена. В связи с этим указанные выше стороны 
подготовки называют обычно по преимущественному признаку.

Тренер может, например, проводя длительный бег с целью по
вышения аэробных возможностей, одновременно воспитывать волю 
к перенесению утомления, укреплять и улучшать эластичность мус
кулатуры и связок нижних конечностей, способствовать овладению 
правильной техникой.

Это весьма важное положение вытекающее из диалектической 
взаимосвязи и взаимообусловленности разных направлений и сто
рон подготовки, дало основание ряду ученых считать, что нет смыс
ла делить процесс спортивного совершенствования на обучение, 
воспитание и развитие. Исходя из педагогического опыта в школь
ном образовании, они утверждают, что достаточно одного термина 
«воспитание», поскольку он поглощает собой и обучение, и раз
витие. Нет сомнения, что можно весьма широко трактовать тер
мин «воспитание», включая в его понятие все (например, физиче
ское воспитание).

Однако применительно к спортивной подготовке необходима 
дифференциация в ее направлениях. Это обусловлено прежде всего 
весьма большими требованиями к физическим и психическим функ
циям организма спортсмена, необходимостью мощного воздействия 
на него в том или ином направлении. Путем соответствующего под
бора средств, методов, нагрузки и условий эти воздействия надо 
направить на преимущественное образование навыка, развитие
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*Ніни.. ....... одного физического качества или совершенствование
.....іческпх сторон деятельности спортсмена. Например, уп

ри- mri i n штангой методом «до отказа» больше развивают си- 
I .....ні .і счет увеличения их массы, хотя при этом в некоторой

мі р....... і і ниаегся и умение проявлять силу. Но такие же упражне-
НІІИ шинной максимального веса, выполняемые однократно в 
in m і і и , подходах, в наибольшей мере воспитывают способность 
при и- mu. силу и значительно меньше влияют на эластичность мы- 
I.............. III. ЮКОН, их увеличение.

І'.і |\меется, при преимущественном использовании обучения, 
inn - и им или развития тренер обязан учитывать все то, что одно- 
Нрі і і главным может быть приобретено попутно.

ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ И СПОРТИВНАЯ ФОРМА

Н рпультате использования всех видов подготовки приобрета- 
I II і >/>пінная подготовленность. Она характеризуется повышен- 
Нои ........ кн пособностью легкоатлета, в особенности в тех упраж-
III ни і і которых он специализируется.

11 - и о говленность спортсмена должна возрастать из года в год, 
Ні........ і tn снижаясь в переходный период в связи с прекращением
н..........ні.шепнем на некоторое время тренировки в избранном ви
ди iimpi.i. Однако эта подготовленность может прогрессировать 
(Ilin' і**  ня, до определенного возраста). Установить точные воз- 
■*(||ц  к пределы в этом отношении нельзя. Здесь весьма важную 
pH ні |i.iют индивидуальные особенности спортсмена и социальные 
0 ПІНІІПІ жизни.

II и 30-х годах такое состояние повышенной работоспособно- 
I IH < ы<і|>і< мена называли тренированностью. Этим понятием сужа
ли   - плавление о всем том, что приобретал спортсмен на про
їм пі многих лет. Видимо, о тренированности можно говорить 
Лін...... і отношении отдельных органов и систем (например, о тре-
. ........ . сердечно-сосудистой системы, дыхательной системы, 
Мыши и др.).

I in i.i же речь идет не только о физических и психических ВОЗ
НІ.......... і .іх человека, но также о технике его движений и тактике
ДіЙгишії, об умении тренироваться и рационально использовать 
ІИїН" подготовленность в соревнованиях, то следует говорить о 
і пир і инион подготовленности, а не тренированности.

• ючки зрения физиологии, спортивная подготовленность при- 
н1|||. и п и вследствие замечательной способности всего живого 
ііім' їі ин и совершенствоваться под влиянием соответствующих 
*111 I II. ІІПІЙ внешней среды. Известный физиолог А. А. Ухтомский 
■іШ'|ш і. что работа строит орган. Такая пластичность живого ор- 
ІЙГ'Ц ' 1.1 позволяет путем применения физических упражнений и 
ІЦЦіїл і редств спортивной подготовки развивать и укреплять орга
ны и і in гемы спортсмена, совершенствовать их деятельность, улуч
ши 11 і- ion госпособность организма в целом.

■1'11 і пологи, биохимики, морфологи, медики и другие ученые до
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казали чрезвычайную сложность и многообразие изменений и пере-] 
строений, происходящих в организме в процессе приспособления к 
требованиям тренировки и соревнований. Кажется, нет в организ
ме ничего, что не изменялось бы в той или иной мере применитель-j 
но к новым требованиям.

Разумеется, физиологические и морфологические изменения, 
происходящие при тренировке, могут считаться прогрессивными 
только в том случае, если они обеспечивают рост спортивных резуль
татов и их стабильность при сохранении здоровья спортсмена. Од
нако это возможно лишь при условии правильного подбора много
образных средств, методов, нагрузок, положительно влияющих на 
развитие необходимых качеств, навыков и умений.

В изменении органов и систем организма человека, в повыше
нии их функций и улучшении работоспособности в целом в процессе 
спортивной подготовки ведущее значение принадлежит центральной 
нервной системе (ЦНС). Известно, что психическая деятельность 
спортсмена, его сознание, желания «строят» движения (действия) 
и «руководят» ими. Это все — проявления высшей нервной деятель
ности спортсмена. В процессе преодоления трудностей в физических 
упражнениях, связанных с координацией движений, проявлением 
усилий, преодолением препятствий, продолжением движений при 
утомлении и т. п., происходит не просто биологическое приспособ
ление организма, но и совершенствование высшей нервной деятель
ности. А это является физиологической основой воспитания волевых 
качеств, совершенствования возможностей психической сферы.

Следовательно, спортивную подготовку следует рассматривать 
в первую очередь как процесс приспособления организма ко все 
повышающимся функциональным нагрузкам, ко все большим требо
ваниям в проявлении силы и быстроты, выносливости и гибкости, 
координации движений и ловкости, к психическим напряжениям и 
многим другим требованиям спортивной деятельности.

Тренерам надо всегда помнить, что формула «работа строит 
орган» относится ко всем органам, системам, функциям организма и 
протекающим в нем процессам. Способность совершенствования 
организма, приспособления его к самым различным условиям и воз
действиям внешней и внутренней среды дает тренеру почти неогч 
раниченные возможности для общей и специфической направленно
сти в развитии и воспитании физических и психических качеств, 
для совершенствования многообразных двигательных возможностей. 
Это значит, что соответствующим подбором средств, методов, тре
нировочных и соревновательных нагрузок, а также внешних условий 
можно вызвать морфологические, физиологические и психологичес-1 
кие сдвиги применительно к требованиям избранного вида легкой 
атлетики и индивидуальным особенностям спортсмена.

Высокий уровень подготовленности спортсмена, позволяющий 
успешно участвовать в соревнованиях, обычно называют спортив
ной формой. Это состояние характеризуется большой работоспо
собностью и, как правило, достижением высоких спортивных резуль
татов. Спортивная форма должна быть приобретена к началу со-
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I ......... ні imioro периода, повышаться на протяжении его и дости-
I ..........шито уровня к главнейшему состязанию.

i -iii.i.i с портивная форма и высокое спортивное достижение
■ -............піидают. Несовпадение может быть при плохих метео-

.............   условиях, неправильном предсоревновательном режи
мі ■ і. і.піііьіх причинах. В течение даже длительного сезона со- 
I .....и..... и легкоатлет, находящийся в спортивной форме, стре-
......  і in псе более высоким результатам и достигает их. Наиболее 
пінні ,....... іортивную форму часто называют высшей формой.

II. і . рио думать, что подготовленность спортсмена, достигшего 
................. высшего уровня, сохраняется всего 30—40 дней, после 
................ ается. Как показывает опыт лучших спортсменов, состоя- 

. и її с портивной формы можно сохранять значительно доль- 

... ...... і попятно, ведь спортивная подготовка — управляемый про
щі I по пому и состояние спортивной формы можно продлить до 
ч І П І ицев и больше.

'її..1,1.1 подготовленность постепенно улучшалась на протяже- 
..... і пі к пішого времени и долго поддерживалась высшая спортив- 
........ | с и, пс‘обходимо методически правильно строить подготовку, 
Щи и. пі ргаовать работу с рациональным отдыхом, широко исполь- 
. ......... и.ірп.'ппвиость в тренировке и соревнованиях, а также соб- 

I III I І І і її рогий режим.
І- ІИ.ІЧЧІИС спортивной формы и ее сохранение на протяже- 

. ................їх месяцев зависит также от календаря спортивных сорев- 

............ и піііч почивающего непрерывное накопление и улучшение 
цич и....... . показателей работоспособности организма и правиль
ної I I чин III- с портивной формы.

її- .......  врачебно-педагогических наблюдений, непремен
ен I 'll II 1.1 КП ми спортивной формы являются быстрое вхождение 
н| ......... її и рабочее состояние, высокая работоспособность, а так
им....... и.... восстановление его после нагрузки. Доктор медицин-
I .... .. . I. < II. Летунов пришел к выводу, что ощущение полного 
чині і і потребности в тренировке, стремление проявить свои 
пні ........  ні в соревнованиях — все это является характерным для
1|| I ....... находящегося в хорошей спортивной форме. Не случай-
....... .......... и тренироваться считают одним из важнейших субъектив- 
................ і ..целей сохранения спортивной формы. Поэтому субъек- 
.................. і пка своего состояния тренированности также должна 
ip............. .і я по внимание, хотя и она не всегда бывает верна.

’ ■ .......не спортивной формы, С ТОЧКИ зрения современной фи-
41111 II 1111 можно рассматривать как достижение высокой степени 
. ......... і in i деятельности организма при ведущей роли ЦНС. Зна
нии. і. і орсвпований, условия их проведения и многие другие воз- 
ЛНІІІ......... кружающей среды во многом определяют состояние
ІІІІ' ..... .. мена, его психической сферы, в связи с чем могут быть
|r»i*  ч... HI.I и ні ухудшены спортивные результаты.

II . ... .іпьівать, что спортивная форма легкоатлета определя- 
-і . ні.... їм образом двумя сторонами его подготовленности, из

|Н| і............ очень стабильна, а вторая — весьма изменчива. 
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Первая сторона — это все перестроения, изменения органов и си
стем организма (морфологические, физиологические, биохимиче
ские, психологические) легкоатлета под влиянием спортивной тре
нировки. Они достаточно прочны и почти не снижаются даже при 
отсутствии занятий в течение двух недель. Вторая сторона —• 
работоспособность ЦНС, которая изменяется под воздействием 
внешней среды довольно быстро, в течение дня. При этом рабо
тоспособность тех нервных центров, которые определяют весь ход 
выполнения упражнения в избранном виде легкой атлетики и ре
зультативность, повысившуюся в результате тренировки, держатся 
на достигнутом уровне недолго, в случае отдыха — всего несколько 
дней. Из сказанного следует, что более высокий тонус ЦНС, лучшая 
ее работоспособность позволяют легкоатлету эффективнее проя
вить свою силу, быстроту, выносливость, технику, волевые качества 
и пр. Значит, спортсмен приобретает лучшую спортивную форму 
тогда, когда две эти стороны находятся на высоком уровне. Но по
скольку первая сторона, как уже отмечалось, довольно стабильна 
(для хорошо подготовленного легкоатлета), то повышение спортив
ной формы в предсоревновательные дни определяется главным 
образом второй стороной подготовленности — работоспособностью 
ЦНС. О специфике повышения работоспособности ЦНС примени
тельно к разным видам легкой атлетики подробно говорится в раз
деле «Особенности подготовки в предсоревновательные дни».

Высокую возбудимость, значительные нервные напряжения 
нельзя поддерживать в течение многих недель. Это может при
вести к срывам в нервной деятельности, к истощению нервной СИСТЄІ 
мы. Вот почему нужно, чтобы оптимальная работоспособность 
ЦНС обеспечивалась специальным режимом ко дню соревнования, 
а наиболее высокая — к кульминационному соревнованию.

Непосредственно после соревнования, особенно напряженного, 
работоспособность ЦНС обычно оказывается сниженной. Это про
исходит за счет резкого уменьшения возбудимости нервных кле
ток. Для восстановления работоспособности ЦНС обычно требуется 
несколько дней. После весьма трудного состязания, вызвавшего 
очень большие нервно-психические затраты, восстановление может 
затянуться на более длительный срок.

Из сказанного следует, что работоспособность ЦНС легкоатле
та в связи с участием в соревнованиях изменяется волнообразно. 
Естественно, что в день наибольшего подъема волны работоспособ
ность ЦНС особенно значительна и позволяет легкоатлету проявить 
свою спортивную подготовленность с наибольшим успехом.

Таким образом, волнообразное изменение состояния и функций 
ЦНС легкоатлета, сочетаемое с определенным изменением трениро
вочного и жизненного режимов, создает волнообразную динамику 
его спортивной работоспособности. Вот почему так важно уметь 
создавать у спортсмена такую волнообразность в изменениях рабо
тоспособности ЦНС, в которой наивысшие взлеты (волны) как раз 
приходятся на дни соревнований. Следовательно, спортивная форма, 
постепенно нарастая за счет технической, тактической, физической
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II і' ' ..... і ii'icckoi’i подготовки, в предсоревновательные дни будет
і пни повышаться (3—10 дней) вследствие подъема функцио- 
нн о.....л ікиможностей ЦНС. Естественное снижение этих возмож-
II......... НН' в дни после соревнования до обычного уровня опреде-
"" ' 01.1 временный выход из высшей спортивной формы.

і "і. р,| і следует подчеркнуть, что все стороны подготовленно- 
|....... .. ' ".и.юга органически взаимосвязаны. Flo при соответствую
щем и і і инровании тренировочных занятий, объема, интенсивности 
II юн р i n, дней активного и обычного отдыха, соревнований, а 
»нн'1 ■ при изменении внешних условий можно целенаправленно no
li.......... p i г к н еспособность ЦНС ко дню соревнования и снижать
Н 1 и.ю восстановления в последующие дни. Это и составляет 
ни.... і ні волнообразного развития спортивной формы на протя
ті " і і 1.11ШЫХ ранее месяцев, повышая ее в большей или мень- 
НН........... i nn в зависимости от ответственности соревнования.

ці і. надо учесть, что вместе с повышением подготовленности 
'hi.......... із, видимо, возрастают и функциональные возможности
ПІК II. ио го вытекает закономерность все более высоких волно- 
II' г........ подъемов спортивной формы. Этот путь тоже не может
Ціннії і "'піц, долго, поскольку современный спортивный кален- 
|Ц|| ■ и '.і і.ічп повышения подготовленности требуют частых сорев- 
ііііі' і" ii.iii.ix стартов. При перегрузке и недостаточном использо- 
ЙІН.......р'”н га восстановления может возникнуть постоянная повы-
Міііііін in і Судимость, не снижающаяся даже в интервалах между 
нір....... и і пнями. Кроме того, при очень малых интервалах между
Шн..... і.шиями весьма возможно накопление недовосстановления

I' и і и. следствие — перетренировка, т. е. переутомление, ИСТО
ПИ НН" III 1(1.

............. уровень спортивной формы можно сохранить и на 
lipin ......... и (і месяцев, если интервалы между состязаниями бу-
ну і і ■ і іііі'іію велики, если наиболее ответственные из них череду- 
Ц|| . . менее значимыми, если между ними спортсмену предо- 
it . ............. я достаточный активный отдых и обеспечивается поддер
жи...... ні ї ї іренировка.

ПРИНЦИПЫ ТРЕНИРОВКИ

ІІрннннпьі тренировки (или закономерности и правила трени- 
|Н1Н1|и| "Н\і ловливают и определяют ее научно обоснованное по- 
іі|' .... и дефективное выполнение. Эти принципы заимствованы
in и, і іііннкії. ІІо в связи со специфическими особенностями заня- 
ННІ і...... и і І.ПМП упражнениями (значительные нервные и физиче-
ІІ.ІП і и р\ плі, необходимость повышения функциональных возмож
на і и "рі.піизма спортсмена и др.) они развивались применительно 
| рріпігііу спортивной подготовки. Кроме того, возникли новые 
Dpi............. отражающие особенности процесса спортивной подго-
♦iiHhll

1 ini таких принципов, правил и научно обоснованных по- 
Щ|ф| ..... . "(іусловливающих и определяющих построение кругло
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годичной многолетней подготовки, очень много. Они отражают раз 
личные закономерности, учет которых обязателен в построении 
осуществлении процесса подготовки. Это — единство человека 
внешней среды, функциональная взаимосвязь органов и систем 
организме, соответствие тренировочных нагрузок функциональны! 
и адаптационным возможностям организма, регулярность или не 
прерывность тренировки, вариативность и волнообразность ее, ор 
ганическая связь общей и специальной физической подготовки, со 
ответствие используемых средств и методов задачам тренировки, ги 
перкомпенсация в восстановительных процессах и многое другое 
Ряд важных положений дан в дальнейшем при изложении общи: 
основ подготовки. Здесь же из всего разнообразия принципов выде 
лены только те, которые в наибольшей мере определяют главны*  
положения подготовки легкоатлетов, служат первоосновой правиль 
ности и эффективности ее, а именно: всесторонность, специализация 
сознательность и активность, постепенность, повторность, нагляд 
ность, индивидуальность.

Принцип всесторонности определяет такое развити 
легкоатлета, которое обеспечивает его высокий моральный и куль 
турный уровень, волевые качества, требуемое развитие мускулату 
ры и двигательных качеств, отличную работоспособность сердеч 
но-сосудистой, дыхательной и других систем и органов, умение коор 
динировать движения, физическое совершенство в целом.

Принцип всесторонности вытекает из целостности организма 
из тесной взаимосвязи в нем всех органов и систем, психически: 
процессов и физиологических функций. Многообразные и многочис 
ленные изменения, происходящие в отдельных органах и система: 
под влиянием тренировки, всегда взаимосвязаны, всегда «опирают 
ся» на деятельность целостного организма.

Повышение уровня всестороннего развития — основное условие 
в достижении специальной физической подготовленности, техниче 
ского и тактического мастерства, дальнейшего спортивного рост; 
в избранном виде легкой атлетики, сопротивляемости организма по 
благоприятным воздействием внешней среды.

Принцип всесторонности требует применения многообразны! 
средств и методов, используемых на протяжении всех лет спортии 
ной подготовки. Особое значение он приобретает в подготовке юны! 
легкоатлетов. Всестороннее физическое развитие — основа не тольк< 
спортивных успехов, но и здоровья, трудоспособности.

В системе круглогодичной подготовки ведущую роль играсі 
правильное соотношение всестороннего физического развития спорт*  
смена с его специальной тренировкой. В результате этого в знача 
тельной степени повышается приспособляемость нервной, сердечно 
сосудистой и других систем организма к более интенсивным нагруз 
кам и к максимальным психическим и физиологическим напряже 
ниям, без которых немыслимо достижение выдающихся спортивны) 
результатов. Важно всегда помнить, что всестороннее физически! 
развитие спортсмена дает возможность повышать физиологическую 
нагрузку на организм, на его психическую сферу.
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■ і пыко не всякая всесторонняя подготовка хороша. Успех в 
.................пн высоких спортивных результатов принесут только та
йні і" ш ню и методы тренировки, которые находятся во взаимо- 
Mi ........ ні і основным упражнением.

Принцип специализации. Спортивная специализация — 
Н»н"|ц| i ni достижения успеха. Только посредством специфически 
in -і in и иных воздействий можно получить и специфические изме- 
ІН ни і и органах и системах организма спортсмена применительно 
Й ..........  избранного вида легкой атлетики. Такая же специа-
<1Н пр . і .ііііі.ія направленность придается овладению техникой и так
ії.......... о, питанию волевых качеств и т. д. Однако надо иметь в
НІ і. но и специализации узкое значение имеет только цель, дости- 
|ЙН" и і >■ она применением разнообразных средств.

И НІІІПСИМОСТИ от пола, возраста, подготовленности занимаю- 
III. о и и особенностей вида легкой атлетики специфические средства 
к ........... .і имеют разное соотношение с общеразвивающими физиче-

....... і \ нражнениями. На пути от первоначальных занятий са- 
Ци« ...... їх до врісшего мастерства взрослых легкоатлетов доля спе-

...... ни средств и методов в общем объеме подготовки возрастает.
Принцип сознательности и активности. В спор- 

.......... і практике данному принципу уделяется исключительно боль- 
НІііі НІІНМІІНИЄ. Каждый легкоатлет должен сознательно, активно от- 
М||ц|||>| к своей подготовке. Отчетливое понимание спортсменом 
1г 1.1 I I редств, методов подготовки и т.п. позволяет не только ус- 
■f iiiiHi обучать его спортивной технике и тактике, но и более эф- 
■> І ІІИІІІИ развивать силу, быстроту, выносливость, воспитывать 
Ы"Г і и.ные и волевые качества, более результативно участвовать 
І |і|ір> ІІНІНІ.ІПИЯХ. Не менее важно и то, что при сознательном и ак- 
Mlllllii I ill ношении к своей подготовке, при углубленном изучении 
ІШірнн її методики спорта легкоатлеты приобретают знания и опыт, 
пн...... .  им эффективно тренироваться, успешно участвовать
| »»ірі иипваииях и в дальнейшем передавать свой опыт молодежи.

Принцип постепенности (последовательности) преду- 
|Мй' рі'і'ііе і постепенное, но неуклонное повышение нагрузки в тре- 
HP г.... .. увеличение объема и интенсивности выполняемой трени-

...... ...... і работы, постепенное усложнение задач и действий. Он ос- 
............и том физиологическом положении, что изменения и пе

ри ч.... ня органов и систем, а также улучшение их функций
нйіін’ и i ll под влиянием тренировки лишь постепенно, на протя- 
МІ ІІІІН и штельного времени.

1 и дует при этом учитывать, что слабые раздражители не в 
Н)і "...... і вызвать в организме сколько-нибудь заметных сдвигов,
И М| ■ крио сильные для данной степени тренированности дейст- 
ІЙИН ри іруї иающе. Поэтому весь ход подготовки должен быть ор- 
||......... і пі гак, чтобы возрастающая величина нагрузки обеспечива-
Ді) і і работоспособности за счет постепенной перестройки функ- 
М|||ц іі.ініго состояния организма. Вот почему принцип постепенно- 
Н.......Р' II лист достижение все более высоких нагрузок, более вы-
НІЙИХ і р' бопаний, преодоление все новых и новых пределов.
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Если, например, проследить за динамикой нагрузки у заслу 
женного мастера спорта В. Куца на протяжении 1952—1956 гг., то 
можно увидеть, что объем и интенсивность его тренировочных за- 
нятий увеличились примерно в 10 раз. Однако такие высокие тем
пы прироста нагрузки были для В. Куца нормальными, поскольку 
он подходил к ним постепенно. Кроме того, высокие нагрузки В. Ку
ца имели прочную основу — хорошую физическую подготовлен
ность, высокую тренированность и большое спортивное трудолюбие, 
Он находился также под наблюдением врачей, а его подготовкой 
руководил опытный тренер Г. И. Никифоров. Следовательно, не 
нужно бояться высоких нагрузок, необходимо лишь разумно при
менять их, опираясь на прочную базу физической подготовки и при
меняя принцип постепенности.

Тренировочная нагрузка от занятия к занятию изменяется и 
зависимости от состояния легкоатлета (в данный день) и от ус
ловий тренировки: может потребоваться повышение или уменьше
ние дозировки, а также изменение ее характера для достижения 
большей эффективности. Таким образом, постепенность роста тре
нировочной нагрузки не равномерна. К тому же постепенность нс 
всегда одинакова, так как отдельные органы и системы организма 
имеют свои темпы развития и совершенствования.

В спортивной практике тренировочные нагрузки чаще всего по
вышаются ступенчато от одного недельного цикла занятий к друго
му. При этом нередко повторяются два (или более) микроцикла с 
одинаковым уровнем нагрузки, чтобы закрепить достигнутые изме
нения в органах и системах, добиться стабильности в спортивной 
технике и др. Необходимы также циклы с пониженной нагрузкоі 
для полного восстановления организма. Периодическое применение 
таких облегченных микроциклов создает необходимую для совер
шенствования спортивной формы волнообразность. Тренировочньн 
нагрузки должны повышаться так, чтобы спортсмен мог полностью 
восстановить свои силы и возможности в интервалах между трени
ровочными днями или ко дню, намеченному для нового увеличения 
нагрузок.

Принцип постепенности (последовательности) определяет И MeJ 
тодику обучения в любом виде легкой атлетики, поскольку она осі 
нована на педагогических правилах: от простого —к сложному, oj 
легкого — к трудному, от известного — к неизвестному. Естествен*  
но, что во время обучения эти правила должны сочетаться. Однакд 
надо учитывать, что в начале обучения могут возникнуть больший 
физические и психологические трудности даже при выполнении не
сложного упражнения.

Уровень нагрузки и сложности тренировочных упражнений и 
занятий обычно повышается плавно, однако это повышение нар.і- 
стает быстрее при выполнении ранее освоенных, уже известных уп
ражнений и значительно медленнее при новых. На основе принци
па постепенности строится тренировочный процесс в недельном, 
месячном, годичном и перспективном плане подготовки.

Необходимо, чтобы постепенность соответствовала силам и вот
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Гі і і ї ї с портсменов, обеспечивала улучшение тренированности
<к и ......... высоких спортивных результатов. Постепенность

ЯН'| и і ї ї и. такой, чтобы 10—12-летний легкоатлет смог стать ма- 
I нрс і 'порта СССР международного класса за 9—10 лет. В за- 
ИИінм.н ні 01 вида легкой атлетики и индивидуальных особенностей 
•ЙННМ.ІН инихся сроки подготовки, естественно, могут несколько из- 
МНІНІІІИІІ.

Принцип повторности — один из важнейших принципов 
|||1||.....  . < нортивной подготовки. Только многократное повторение
уіір ■ 1 1 "ini позволит добиться прочных изменений в органах и 
Hl. I. мпч СНО| ггсмена, приобрести и закрепить навыки и знания, по- 
. ............ портивные результаты.

..... принцип основан на важнейшем физиологическом положе
нні! о и. иііходимости повторных воздействий для образования ус- 

.....  іФ п к горных связей, для возникновения соответствующих из- 
Мннг....... і органах и системах с целью совершенствования функцио-
ІЙ и......... .  легкоатлетов. В связи с этим и предусматри

вал і .... і горение отдельного упражнения, задания, действия, тре-

.................. і занятия, цикла и т. д.
Применение этого принципа может дать эффект лишь при си- 

I и ........ in кой тренировке. Если перерывы между занятиями не-
НН| - і .uno велики, то и достигнутые функциональные и физиологи- 
...    в организме в значительной степени ослабевают и 

|н>|'|......... эффекта.. от такой тренировки не достигается. В связи
»• чиїм ок nine значение приобретает вопрос о длительности интер- 
||ЖН1 и к. ту тренировочными занятиями.

Hi фитологии известно, что организм человека после оконча
нии ....... . пвочных занятий с нагрузками выше привычных в функ-
■ііі.і и.in їм отношении проходит через ряд состояний: фазу утом- 

ІІНііі і ф і .у, в которой состояние организма достигает первоначаль- 
ІІІЦ урпіііг.і, и, наконец, фазу сверхвосстановления, т. е. повышенной 
. ...........К и 'юности. Длительность каждой фазы зависит от объема

.............. .пости нагрузки в тренировочных занятиях, а также от 
М|>........и отовленности спортсмена.
Г Цитировать тренировочный процесс следует таким образом, 
Нт " г.і.г.дьіе последующие занятия, направленные на повыше- 

ЦМи ||ц ні ипопальных возможностей легкоатлета, приходились бы в 
. .............. и.і третью фазу. Во всех случаях успех повторений физи-
Й'і , ирижиений, тренировочных нагрузок зависит от правиль
нії ill'll і.шия работы и отдыха, утомления и восстановления. 

•|н> і шииорений зависит от подготовленности легкоатлетов, их 
ЦЙ|>" і і вида упражнений, внешних условий и других факторов. 
Піін ' ііііііівливается на основе имеющегося опыта, с учетом на- 
ІЧіні і піших, результатов педагогических наблюдений, срочной 

|фі ' > mini, субъективных ощущений спортсмена. Принцип пов- 
11111 in определяет необходимость участия спортсмена во многих 

MhPHiiuiiiiiiiiHX.
Принцип наглядности имеет наибольшее значение преж- 

К||.ц| и обучении. Показ движений, фотоснимков, кинограмм и 
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учебных кинокартин, использование видеомагнитофона значительн 
ускоряют обучение, помогают успешнее овладевать более совершен 
ной техникой легкоатлетических упражнений. Наглядность необхс 
дима также для воспитания моральных и волевых качеств спорі 
сменов. Она оказывает влияние и на повышение их функционал!: 
ных возможностей. Так, менее подготовленный спортсмен, гляд 
на более подготовленного, старается лучше выполнить упражненш 
тянется за сильнейшим, перестает бояться трудностей, успешнг 
проявляет большие усилия, легче преодолевает усталость. Наглял 
ность в воспитании спортсмена — это прежде всего сила пример!!

Наглядное сопоставление задания с результатом его выполни 
ния — один из важных факторов обучения, воспитания и развити 
двигательных качеств. Здесь большую роль играют средства сроч 
ной информации.

Принцип индивидуальности (доступности) требу»' 
проведения тренировки с учетом индивидуальных особенностс 
спортсмена, соответствия нагрузок и требований его силам и вон 
можностям.

Индивидуальные особенности спортсменов изучают прежде вс< 
го посредством врачебного обследования, педагогических наблк 
дений, контрольных упражнений (на силу, быстроту, гибкость, вы 
носливость, технику и др.). Данные о состоянии здоровья И резулії 
тэты регулярной проверки путем выполнения контрольных упражиг 
ний, а также спортивные достижения позволяют определять сильны 
и слабые стороны в подготовленности спортсмена и в зависимое! 
от этого ставить и уточнять задачи, составлять и корректирован 
планы подготовки.

Важно учитывать, что в спортивной подготовке все указанны 
принципы взаимосвязаны как различные стороны целостного при 
цесса воспитания, обучения и развития легкоатлета.

ОСНОВНЫЕ СРЕДСТВА ПОДГОТОВКИ ЛЕГКОАТЛЕТОВ

В подготовке легкоатлета используются физические и идея 
моторные упражнения, определенные условия внешней средн 
средства восстановления и гигиенический режим.

Физические упражнения. Посредством систематического выпоД 
нения физических упражнений, являющихся основным средство»! 
подготовки, легкоатлеты совершенствуют технику, тактику, физичі 
ские и волевые качества.

Физические упражнения принято делить на три основної 
группы:

1. Упражнения того вида легкой атлетики, в котором спортсмы 
специализируется, включая все элементы и варианты этого вили

2. Общеразвивающие физические упражнения, которые подрш 
деляются на две подгруппы: а) упражнения из других видов спорті 
и б) общеразвивающие подготовительные упражнения.

Упражнения из других видов спорта (гимнастика, другие легкі 
атлетические виды, тяжелая атлетика, спортивные игры и др.) ирЦ
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■Вінінк u і.ія общего физического развития соответственно спе- 
ін|ін . , шито вида легкой атлетики. Некоторые из этих упражне- 

IIИII іібіііпі ■ н.ны для всех легкоатлетов. Для развития общей вынос- 
ЙНИ" HI и улучшения здоровья используются кроссы летом и ходьба 
НИ '11,1 III И Х ні мой; для развития и укрепления мускулатуры — уп- 
Ійі.........и г тяжестями; для приобретения быстроты — спринтерский

н о і ні развития ловкости и улучшения координации движений — 
ЙП'Н h п і. і . гбол и упражнения на гимнастических снарядах.

< "Hiirp.i івивающие подготовительные упражнения с различны- 
Гіі щи імітами (палки, скакалки, булавы, гантели и др.) и без них, 

■ ні. и.і снарядах и тренажерах предназначены для всесторон- 
Нмн фп ііі'ііткого развития, в первую очередь для новичков и ма- 
{Мн.......... легкоатлетов. С их помощью повышается под-

Цц .... и. и суставах и улучшается умение спортсмена координи-
(ІІ'іи .пои движения. Эти упражнения используются также для 

|Йг ........Нін дефектов телосложения и физического развития.
1 и. нпальные упражнения для преимущественного развития 

..... і. і и\ и волевых качеств применительно к избранному виду 
I l I мН II |< тики и для обучения технике и тактике. К ним относятся 

||Й1Ш< ими і анионные упражнения.
' и. нпальные упражнения обычно представляют собой элемент, 

Ці ......... и связку» нескольких движений, взятых из данного вида
Й1>1' и ні ли гики. Необходимо, чтобы по кинематической и динами- 

(Мн> 11 ірактеристикам движений, а также по психологической на- 
Ш|и. и и ні їсти специальные упражнения подходили бы возможно 
Ш*|  ' ' і избранному виду легкой атлетики или к его части. Спе- 
№ и.in.и упражнения выполняются со снарядами (легкоатлетиче- 

ІІІІІми набивными мячами, мешками с песком, гантелями, гирями, 
|||нн  і рузом на блоках и др.), на снарядах (гимнастических, 
||п і . канате и др.), без снарядов и на тренажерах.

11рп ігііспие тренажерных установок расширяет круг средств 
..... ............. . подготовки легкоатлетов. Они позволяют имитировать 
|НИ|..... nine упражнение полностью или его отдельные элементы, за-
НЙННН. и. обходимую специфическую нагрузку при различных ре- 
*п і мышечной работы, программировать выполнение совершен- 
Ннрміио движения. Тренажеры могут помочь в обучении и СО
НІ linen, і пинании техники выполнения легкоатлетических упражне- 
..........  Р і шитий специальных двигательных качеств, в одновремен- 
*111< і .и. нпи задач технического и физического совершенствования.

' 1 .... пінії' упражнения избранного вида легкой атлетики и спе-
II и < о ні і. упражнения выполняются также в усложненных услови- 
|« и Іііршіії местности, в барокамере, при урежениом дыхании, на 
НИІЮ.ІІ іорожке, на дистанциях разного профиля, при встречном 
||Н| і це, в условиях «поля боя». Это делается для психоло-
• и..............  підготовки легкоатретов, воспитания у них волевых ка-
Й». " " попі,ппения уровня физических.

II и "Моторные упражнения — мысленное исполнение движения 
(hi .........пт. Их эффект основан на двигательных и функциональ

на і ’ о пнях, автоматически возникающих у человека в момент 
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представления о движении. Повторное мысленное выполнение фи 
зического упражнения, его части, элемента, связки может способе^ 
вовать овладению техникой и тактикой, настраивать на предстоящей 
фактическое выполнение упражнения, упрочивать навык, совершені 
ствовать проявление двигательных качеств. Уже в процессе выпол 
пения идеомоторного упражнения начинается образование двига; 
тельного навыка.

В зависимости от внешних условий выполнение упражнений, и) 
целенаправленность и воздействие на спортсмена могут быть разі 
личными. Например, с помощью музыки и ритмолидеров можш 
проводить занятия более эмоционально, успешно увеличивать объем 
тренировки, интенсивность, преодолевать пределы. Однако эт! 
средства в подготовке легкоатлетов пока недооцениваются. В на 
стоящее время повысились требования к местам занятий. Синте 
тические дорожки и места для прыжков и метаний, амортизацион 
ные подушки для приземления стали обязательными для легко 
атлетических стадионов и манежей. Рекомендуется иметь кескольщ 
круговых дорожек из мягкого синтетического материала, опилої 
или песка, с травяным покровом. Желательна наклонная дорож 
ка (2—3°) для спринта и прыжков в длину.

Очень важно иметь хорошее оборудование для физической под 
готовки: гантели, набивные мячи, скакалки, мешки с песком, утя 
желенные пояса, жилеты и манжеты, гири, штанги, гимнастически) 
снаряды, мячи, эспандеры, блоковые аппараты, универсальные і 
специальные тренажеры и др. На стадионе желательно оборудовав 
городок физической подготовки со снарядами, на которых можш 
выполнять упражнения в висе и упоре, с тяжестями, с различным! 
предметами.

Важное значение имеет подготовка легкоатлетов в условия] 
среднегорья (1500—3500 м над уровнем моря). Пребывание и тре 
нировка там в течение 20—30 дней способствуют повышению жиз 
недеятельное™ организма спортсмена и его работоспособности 
Эффективность тренировки в среднегорье проявляется после ВОЗ 
вращения спортсменов в обычные условия. В первые 5 дней поел 
спуска с гор результаты (особенно в спортивной ходьбе и беге и, 
400 м и более) могут значительно повышаться. Затем в период ре 
акклиматизации (6—14 дней) работоспособность, как правило, по 
нижается, но в последующие 15—30 дней достигает наивысшер 
уровня.

Горная тренировка перед кульминационными соревнованиям! 
планируется с таким расчетом, чтобы можно было стартовать че 
рез 2 недели после спуска с гор. Разумеется, при этом следует учи 
тывать индивидуальные особенности спортсменов, продолжитель 
ность пребывания в горах и интенсивность тренировки там. Очей 
важно для каждого легкоатлета экспериментально определить тре 
бующийся ему срок для наиболее эффективного участия в соревно 
ваниях после спуска с гор.

Средства и условия восстановления. В процессе спортивної 
подготовки особое внимание должно быть уделено вопросам восста
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||*u ..... ні, что вызвано увеличением тренировочных и соревнователь-
Иы» н пр\ пік (по объему, интенсивности и психической напряжен- 
|Ци і и і и необходимостью в связи с этим достижения высокого уров- 
■| (є-1 і іііовления функциональных возможностей легкоатлетов в 
ЙІІ)" 1 і тренировочных занятий, тотчас после них и в интервалах 
■*lft<ilv ними.

і научных позиций работа и восстановление есть то единство 
MHli....положностей, которое и составляет основу процесса разви-

і pi инрованности. Советские физиологи спорта (А. Н. Крестов- 
Й1Н"е Н С. Фарфель, Н. В. Зимкин) всегда отмечали это единство, 
■И*работу и восстановление равными сторонами спортивной 
K|iiii|huiihi. К сожалению, в спортивной практике тренеры очень 
Мн і...... и И.ПІИЯ уделяют вопросам восстановления, а то и вовсе пре-
Ци іірі і ІІЮ I ими.

I ’• и. идет не просто об отдыхе. При существующих столь боль- 
|Н«» 11'< ннровочных нагрузках уже нельзя игнорировать необходи- 
■III и і пецнального подбора и особой организации средств и усло- 
«II і ши обствующих восстановлению функциональных возможно- 
Щн" нчкоатлетов.

I pi играм, спортсменам, врачам и ученым, планирующим и осу-
lllti I ....... цім процесс спортивной подготовки, надо постоянно ис-
Йіі'і' '"і,аіь наиболее эффективные педагогические, гигиенические и 
Куїнііінн кие средства и условия восстановления.

і і' імі' іого, важно использовать и определенные условия внеш- 
ІИ 1 і" " і. способствующие восстановлению. В данном разделе ro
ll ip.......больше о педагогических средствах. Для лучшего восстано-
|»lt.... і пііщеизвестна роль гигиенического режима, различных ви-
ІНН ........ ока и самомассажа, бани, самовнушения, пассивного и ак-

. ........и дыха и средств медицины (выявление ранних симптомов 
Нн|» і ш|| іжений и перетренировки, восстановление в специальных 
ЙЙі і лечение травм, фармакологические средства). Однако есть 
«НК' ин иная разница между различными искусственными средст- 
Bb........мигающими восстановлению, и естественной способностью
Н|н .... ' і к восстановлению. Надо учитывать, что чрезмерное при-
ПЦіііін искусственных средств, помогающих восстановлению, мо- 
*і>і пі і іиіі гь естественную способность организма к восстановле-

11о пому в первую очередь надо создавать наилучшие условия 
ДЯн ........аповления функциональных возможностей организма и
її" и, ■ in пользовать педагогические средства.

Эффективность педагогических средств основывается прежде 
Ии"....... трогой индивидуализации подготовки.

При составлении индивидуального плана подготовки и в про- 
|||н - ' і" практической реализации надо добиваться оптимального
■Ці.......... между тренировочными, соревновательными воздейст-
ІІінн и і организм спортсмена и его функциональными возможно-

II пн-' ню, что восстановление сил спортсмена после легкого уп-

(|и "и і может происходить в считанные минуты. Что касается 
itHi* і її"ii нагрузки, то она не дает положительных сдвигов в орга-
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низме, ведет к перенапряжению некоторых органов и систем, к исто
щению нервной системы. Восстановление в таких случаях может за. 
тянуться на месяцы.

Опыт показывает, что в подготовке легкоатлетов наряду с важ-| 
ной ролью оптимальных интервалов между отдельными тренировоч-1 
ными упражнениями еще большее значение имеют интервалы меж^ 
ду занятиями. При ежедневной одноразовой тренировке интервал н 
24 часа обеспечивает полное восстановление сил спортсмена. Такая 
нагрузка может быть применена на протяжении нескольких меся- 
цев. Пример этому — 3—4-месячная тренировка стайера в подгото
вительном периоде.

В тренировке легкоатлеты редко прибегают к пассивному отды. 
ху в течение двух и более дней подряд. Обычно ему отводится один 
день в неделю. Главное же средство — уменьшение нагрузки, облег^ 
ченная тренировка в течение одного или нескольких дней. Чаще все
го после одной, двух или даже трех недель напряженной тренировки 
дается одна неделя значительно облегченной тренировки для пол 
ного восстановления сил спортсмена, для гиперкомпенсацш 
затрат.

В соревновательном периоде может быть целесообразным t 
двухнедельный вариант облегченной тренировки, если перед этим 
от легкоатлета потребовалось предельное проявление физических і 
особенно психических сил. Этот вариант может быть эффективны» 
и перед участием в соревновании.

Очень важно тренировочные и соревновательные микроциклк 
строить так, чтобы они обеспечивали требуемые положительны» 
сдвиги в организме и в то же время высокий уровень восстановлю 
ния. Следует рационально чередовать занятия с разной тренировоч 
ной нагрузкой и активным отдыхом по принципу волнообразности 
особенно нарастающей. В таком случае возрастает высота волнії 
(величина нагрузки), но может увеличиваться или уменьшаться 1 
длина волны (число занятий с этой нагрузкой). Между волнами, ее 
тественно, должна изменяться и продолжительность активного от 
дыха с одновременным уменьшением нагрузки в нем.

Подобное положение, высказанное в 1930 г. тренером фински 
легкоатлетов Л. Пикхала, было исследовано в наши дни Л. П. М-т| 
веевым и Д. А. Аросьевым. Ими показана большая эффективное! 
волнообразности при тренировке в циклических упражнениях и 
предсоревновательном этапе.

Когда легкоатлеты тренируются 2 и даже 3 раза в день, особс| 
но нужна взаимосвязь этих занятий. В таких случаях следует доен 
гать не только общего увеличения объема тренировки. Необходим! 
также, особенно в соревновательном периоде, чтобы утреннее зап| 
тие с облегченной нагрузкой подготавливало к основному, а веч<-| 
нее — в значительной мере способствовало восстановлению функш 
ональных возможностей спортсмена. Для вечерних занятий мог’ 
быть использованы упражнения, далекие от специализации, а такЦ 
средства активного отдыха. Особенно важно, чтобы вечерняя треп 
ровка была эмоциональной.
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і її " і глетам не следует избегать таких упражнений, как спор- 
Шп.ц. игры, метание в цель и др. Кроме вклада в общую физиче- 

.........и отовленность, в этих упражнениях переключается психи- 
.......... .цельность спортсмена, что помогает лучше отдохнуть от 
ми і ні пиши, быстрее восстановить функциональные возможно- 

н ІІІН І Іереключение на подобные упражнения можно провести 
........ ПІЯТИЙ (например, после тренировки в спринте поиграть с 

їй і у баскетбольного щита или поупражняться в метании в 
и і Гакое переключение может быть эффективным и после со- 
...... і піни или тренировочного занятия.

Пін 'іе одного или нескольких микроциклов с напряженной тре-
..... и і.їкже возможно переключение на другие упражнения, 

и, и u p, И. Тер-Ованесян в подготовительном периоде включал 
ГІІІ им \ іренировки игру в теннис. Может потребоваться переклю- 
lliii и і аругие упражнения и в переходный период тренировки, ко- 
..............жен дать «мышцам работу, а нервам отдых».

і і і.иую роль в обеспечении лучшего восстановления играет ак
ції и и пі дых. Еще в 1903 г. великий русский физиолог И. М. Сече- 

| V, і НІОІІИЛ, что работоспособность одной руки, если во время ее 
її і іругая рука работала, восстанавливалась в большей мере, 
и пі ши не пассивного отдыха такой же продолжительности. Это 
инн было названо активным отдыхом. В исследованиях 

І ІІприкашвили и других ученых была показана важная роль 
Нин........идыха между отдельными физическими упражнениями
и 1111||ц|1очными нагрузками. Восстановление при этом протекало 
4.1.1,11 •смотря на повышение плотности занятия. Однако во вре- 
н пінного отдыха упражнения не должны быть длительными и 
......... поскольку энергичная мышечная деятельность во 
Ы»< ііі |іі |>і>іва может вести не к повышению, а к понижению pa
in и.....бности. Надо также учитывать, что упражнения, включае-
I н і ї ї ипровочное занятие с целью активного отдыха, хотя и не 
ІІ.НІІІИГІ утомления от всей суммы тренировочной работы

I 'In nine), но облегчают нагрузку на ЦНС и психическую сфе- 
іоні глета.

• і " пі. іффсктивен активный отдых — бег в лесу с малой интен- 
І.Ц ній па следующий день после соревнований или напряжен
ії..... .. Такой бег рекомендуется и при первых признаках
11" ііііровки. Но можно избежать перетренировки посредством

■ .пн і профилактического активного отдыха (1—3 дня) в 
Ни мічиї in, этапа, периода. Особенно может быть полезна 
ні "і".филактика после участия в ответственном соревнова-

|1п1> і пюнительную роль могут играть также предназначен- 
I ні піно микроциклы и этапы с уменьшенной нагрузкой, с ис- 
ІИІІ и.... ..  других упражнений в годичной и многолетней трени-

1 'ни аффективны после чрезвычайно напряженного состяза- 
...........ппости после спортивного сезона. Нередко легкоатлеты 

і і и ипшость (главным образом, за счет интенсивности) в 
......... . и кровке после олимпийских игр. Цель одна — поддер
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жать себя физически и полностью восстановить возможности нерв
ной системы.

Особую роль для восстановления играет такое построение тре-1 
нировочного процесса на основе привычных режимов (суточного и 
в микроцикле), в котором бы предусматривалось не только повыше] 
ние работоспособности в привычное время, но и более активное вое] 
становление в предусмотренные для этого часы. В настоящее время 
тренеры еще мало учитывают эту возможность, но, несомненно, н 
ближайшем будущем активизация восстановительных процессов н 
специально выделенные для этого часы найдет место в построенш 
режима.

Как известно, однообразие специализированной тренировки у веі 
личивает нагрузку на психическую сферу спортсмена, усугубляв' 
возможность недовосстановления, скорее приводит к перетрениров 
ке. Чтобы избежать этого, надо шире пользоваться вариативность^ 
однонаправленных средств и методов специальной тренировки. На 
пример, способность мощного отталкивания у прыгунов в высот 
может повыситься не только от прыжков через планку, но и от мно 
гих специальных упражнений.

Надо отметить важную роль выполнения полноценной размип 
ки, что обеспечивает не только врабатываемость организма и наст 
ройку на предстоящую работу, но и оптимальное течение физиолЛ 
гических и психических процессов у спортсмена. В свою очереди 
оптимальное состояние организма обеспечивает более эффективно 
восстановление между упражнениями.

Особенно необходима для восстановления индивидуально nd 
добранная заключительная часть, проводимая в конце тренировоч 
ного занятия и после соревнования. Постепенное снижение значи 
тельных нагрузок с помощью медленного бега, упражнений в рас 
слаблении и глубоком дыхании, ходьбы — весьма эффективно 
средство активизации восстановительных процессов. К сожалении 
в спортивной практике тренеры очень часто игнорируют это epej 
ство.

При выборе тренировочных упражнений надо шире пользоват( 
ся возможностью создания положительного эмоционального фонд 
Это обеспечивает не только более высокую работоспособность, hoi 
способствует более активному восстановлению. I

При выборе методов выполнения упражнений надо отдаваї 
предпочтение тем, которые обеспечивают не только рост подгота 
ленности, но и лучшее восстановление. В этом смысле, например, П 
ременный метод имеет преимущество перед темповым и равномс 
ным методами. Разумеется, такой путь можно использовать, ес, 
при этом не страдает тренировочный эффект. |

Наряду с упражнениями для активного отдыха, выполняемы! 
в интервалах между тренировочными нагрузками в одном заняті 
и после него, следует применять также упражнения для расслабд 
ния мышц. I

Если после серии напряженных упражнений следует переход 
упражнениям другого характера, то может возникнуть необхоЯ
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........ выполнить между ними работу для постепенного снижения 
tnopv и и. Например, после спринтерского бега провести легкие уп- 
t ' і їв пня с мячом, а затем тренировку в прыжках. В таких паузах

" гни использовать и пассивный отдых (полное расслабление, ле- 
и удобной позе на специальной кушетке или в воде). Здесь мож- 

II" применить и самовнушение, способствующее более глубокому 
(т' іиіілению. Таким образом, пассивный отдых может быть полез-

II I in только после занятия, но и в ходе его, если предстоит осо- 
|| ши і> большая нагрузка. В этом случае перед пассивным отдыхом 
М" і"ч потребоваться постепенное снижение нагрузки.

І Ііідо напомнить, что в восстановлении (особенно при активном 
Bhii.iv) большое значение имеют музыка и ритмолидеры. Значн
ії и ную пользу для восстановления приносят также разные виды 
МНИ і/t in (особенно механический) между отдельными тренировоч- 
Н" ..... п рузками в процессе занятия и после него.

1 целью сохранения высокой работоспособности и быстрейшего 
......ник тления надо сохранять тело в тепле. Тренировочный кос- 
1И*і 1 і і і легкоатлета обязателен.

Ч иї повышения эффективности тренировочных занятий и уп- 
Енн....... и активного отдыха, а также с целью улучшения процесса

і............вления целесообразно использовать различные снаряды и

• її і.іііятий (газон, синтетическое покрытие, амортизационные по- 
IVнм и н с, парк и др.), способствующие не только увеличению объ- 

М|> 1|и ипровочной работы, но и уменьшению нагрузки на опорно- 
циі и' и.ный аппарат. Это снижает воздействия на психическую 
Мі |і\, кидает лучшие условия для проявления функциональных 
К|М".і пттей спортсмена, повышает восстановительные способно- 
К"' ........ ргапизма. Положительное влияние на восстановительные
Н|н........і может оказать освещение, окраска стен и пола, организа-

........і mix мест для отдыха, ионизация, облучение эритемными 
мЙНнми и др.

І Ірпцесс восстановления во многом зависит от функциональных 
ІН4М" і ши гей организма. Чем выше уровень общей физической под- 
|ні' 1 ипиости спортсмена, тем благоприятнее протекает этот про- 
||>и Имеете с повышением жизнедеятельности и устойчивости ор- 
...................... і различным воздействиям внешней среды, в том числе и к 
■ш ни|и 1111 г 111 ы м нагрузкам, обеспечивается более легкая переноси- 

Нн • и нрузок и быстрейшее восстановление. Надо также иметь в 
MHV, Mio • повышением специальной тренированности возрастает 

Гflli i "і hoi гь восстановления после специфических нагрузок.
і ні ні'ііический режим (питание, сон, распорядок дня и др.) и 

|||ю........ нс факторы природы (солнце, воздух, вода) очень эффек-
інин • pi ’ii тва улучшения состояния центральной нервной систе- 
■Иі ' 1 і 1 а к ипя здоровья и закаливания. Они повышают жизнедея- 

...... и позволяют эффективнее тренироваться, достигать более 
1 і нортивных успехов, быстрее восстанавливать свои силы



ТРЕНИРОВОЧНАЯ НАГРУЗКА

Воздействие средств тренировки на организм спортсмена, на его 
психическую сферу называют тренировочной нагрузкой. Естествен
но, что в соревнованиях это — соревновательная нагрузка. В зави
симости от вида и характера упражнений, методов и количества ра( 
боты, условий, в которых она выполняется, нагрузка может быть 
большей или меньшей, воздействовать на весь организм в целом или 
только на некоторые органы, системы и мышечные группы. В одних 
случаях нагрузка в особенности ощущается в мышцах, в других 
проявляется в одышке, в третьих — в психической усталости и т. д 
Но всегда нагрузку следует рассматривать как совокупность воздей
ствия на организм объема тренировочной работы (количества, про. 
должительности), интенсивности и сложности выполнения упраж' 
нений (степени нервно-мышечных усилий, психической напряженно, 
сти) и величины интервалов отдыха. Следовательно, при определен 
нии нагрузки учитывают все ее составляющие стороны.

Чтобы решить задачи тренировки легкоатлетов, необходим( 
применять в занятиях большие нагрузки (по объему, интенсивности 
координационной сложности упражнений и психической напряжен 
ности). Разумеется, к этому надо подходить постепенно. Повышена 
нагрузки в групповых легкоатлетических занятиях достигается зі 
счет увеличения их плотности (групповые старты и ускорения, по 
точное выполнение прыжков, использование большего числа снаря 
дов в метаниях, групповое выполнение гладкого бега и бега с пре 
пятствиями, эстафет, игр, специальных упражнений). Тренировоч! 
ные нагрузки повышаются также более интенсивным выполненной 
упражнений в подготовительной части занятия, большим повторов 
нием бега, прыжков, метаний, уменьшением перерывов между вне 
ми, применением поточного и кругового методов. I

Для повышения нагрузки используются тренировочные упражв 
нения, проводимые в виде соревнований, эстафет и игр, в том числи 
соревнования на меткость броска, на быстроту реагирования и т. Л 
Эмоциональный подъем позволяет выполнять такие упражнения іпкі 
тенсивнее. Наряду с этим включаются упражнения, не вызывающи! 
эмоций, но требующие большого упорства и настойчивости.

Чтобы повысить нагрузку (особенно по объему) и предохранив 
мышцы и суставы ног от травм, бег, прыжки, метания и специалД 
ные упражнения выполняют на эластичной почве (газон, хвойвЛ 
лес, опилочная дорожка и др.). На стадионе можно использовав 
опилочную дорожку для прыжковых и других специальных управ 
нений, но лучше, если есть эластичная, синтетическая. Прыгуны в 
высоту и с шестом в настоящее время значительно увеличили чисЛ 
прыжков, используя для приземления высокие амортизационные иЯ 
душки. I

Анализ средств и методов подготовки сборной команды стране 
на протяжении последних четырех олимпийских циклов свидетеля 
ствует о том, что росту спортивных результатов способствует попів 
шение объема и интенсивности средств, направленных на развит»
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ни.......нсциальнои выносливости, скоростно-силовых качеств,
. .........піни движений и гибкости, а также увеличение объема 
i n in иля совершенствования техники движений. Опыт показал, 
и . і" і пчсние объема и интенсивности тренировки для развития 
инн і плой выносливости и скоростно-силовых качеств создавало 
ціні ',..... спову для повышения абсолютной скорости бега, улучше-
•| і " ц и.гитов в прыжках, метаниях и многоборьях.

/I ni обеспечения стабильности результатов, превышающих 
ні..... нормативов для мастера спорта СССР международного
н< і і і ще в 1970 г. Всесоюзной конференцией тренеров по легкой 

і і ні і были приняты ориентировочные данные, определяющие 
............  объема и интенсивности тренировки: а) бегунам на 

ІПП м необходимо довести общий объем беговой подготовки до 
•и hi им в год, а объем быстрого бега — до 250—450 км; б) бе- 

нм н і средние дистанции — увеличить общий объем бега до 
| ПКИ) км, стайерам — до 6000—8000 км, повысив удельный 
ні.........ельно быстрого бега до 30%; в) прыгунам в длину, трой-
I н і шестом — повысить годовой объем спринтерского бега до 

і її км и до 600—800 повторений ритма разбега.
1 In. III повторений ОСНОВНОГО упражнения С большой интенсив

но' 'і се юн должно составлять: 
Ориентируя спортсменов на 

значительное увеличение объема 
и интенсивности тренировки, а

Количество по
пыток (прыж
ков, бросков)

ІІІНМ 11|1|.1>К1<е 
РЙЙІІ II длину 
ФІ'ИІ г шестом 
ШИН, II нысоту 

*111111 МІІЛОТІІ 
*шнн1 ндрії 
*111111 ДИСКИ 
*111111 Klllll.ll

400—500
700—750

1200—1500
1500—1800
2000—2500
3000—4000
5000—6000 
8000—10000

следовательно, и на повышение 
нагрузки, надо отдавать себе от
чет в том, что указанные выше 
цифры не предел, что сегодня у 
ряда сильнейших спортсменов ми
ра они уже выше, что еще боль
ший объем выполнения упраж
нений в избранном виде легкой ат
летики при интенсивности не- 

1,1'ц цини' соревновательной может быть очень полезным на пу- 
Лі.іі приму мастерству.
і"1''in роль в увеличении объема тренировки принадлежит ва- 

Ш.......... Тренер и спортсмен должны научиться пользоваться с
Шим in куссгвом всем богатым арсеналом средств тренировки, 
"1.1- "' і и интенсивностью. И здесь на первый план выступает 
...... і"" и. тренировочного процесса. Тренировку надо уметь 
ні і и . чгобы, несмотря на большой объем или интенсивность, 

............ ла организм, и особенно нервную систему спорт-

Т .........  ній в день применять один и тот же вариант трениров-
................ же средства, если проводить занятия неэмоциональ- 
...... pi' "и. то нельзя будет долго выдержать тренировку на 

. .......... і уровне нагрузки. И теория и практика говорят о том, 
*№> .. ніііііГір.-ізие тормозит рост физических качеств, наруша- 

ii.iii.il' навыки и приводит к перетренировке.

31



Непрерывным варьированием применяемых средств создаются 
условия, при которых исключается переутомление спортсмена, акти 
визируются восстановительные процессы в его организме и спорт 
смен имеет возможность непрерывно прогрессировать.

Вариативность должна иметь место в тренировочном занятии, 
недельном цикле, месячном плане, а также в соревнованиях, ра ї 
ных по своим масштабам, задачам и характеру проведения. Однако 
надо помнить, что при решении различных задач и использовании 
разных средств и методов увеличение объема и интенсивности не 
одинаково (табл. 1).

Об уровне нагрузки судят по субъективным ощущениям и обт. 
ективным показателям. К первым относятся ощущения общей и ло 
кальной трудности выполнения упражнения, чувство невозможное!И 
продолжать работу в установленном темпе (ослабли мышцы, ни 
хватает дыхания, уменьшилось волевое напряжение, возникли боли 
в печени или селезенке и др.). Опытный спортсмен очень точно ОНГ 
нивает по субъективным ощущениям свое состояние (исходя III 
оценки, он может изменить объем и интенсивность упражнения). ІІІІ 
главную роль играют объективные показатели: изменение результм 
тивности движений и действий (скорости бега, высоты прыжки 
дальности метания и др.), ухудшение техники движений. Все болі, 
шее значение сегодня приобретают показатели изменения функций 
органов и систем, частоты сердечных сокращений в минуту (ЧСС) I 
дыхательных движений, величины артериального давления, лег® 
ной вентиляции, уровня потребления кислорода, картины крови, npi 
мени восстановления и др. Наибольшее распространение получил 
оценка нагрузки по величине сдвигов в ЧСС. Уровень нагрузки 
жно ориентировочно определить, 
табл. 2.

Разумеется, надо считаться с 
уровнем подготовленности легко
атлетов, с тем, что вместе с ее 
ростом совершенствуется орга
низм, экономизируется работа и 
спортсмен выполняет упражнение 
с меньшей ЧСС, чем ранее. Вмес
те с тем более подготовленный 
спортсмен способен переносить 
значительно большие сдвиги в 
ЧСС, чем неподготовленный, и, 
следовательно, может достигнуть 
очень большой результативности 
в работе.

Надо считаться также и с 
тем, что по разным причинам ЧСС 
быть выше в жаркую погоду, в теплом костюме, вслед за болы! 
физической и психической нагрузкой, после болезни и др. Кроме 
го, в разных видах легкой атлетики требования к сердечной деяти 
пости неодинаковы. Например, в беге на 400 и 800 м, а также I

м<|
исходя из данных, указанных!

Таблиці
Величина нагрузки и частота 

сердечных сокращений

при одинаковой работе мп;

Величина нагрузки
Частота с 
печных (< 

щениП 
(УД/миИ

Малая До 120
Средняя 120-Г
Большая 150-1
Максимальная 180—3
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.............їх ускорениях на более длинных дистанциях ЧСС достига- 
I . ........ большой величины. В беге на 100 и 200 м высокая ЧСС

Инн и» >чается сразу после финиша. В прыжках и метаниях ЧСС не 
....... мается высоко под влиянием самого упражнения, но в усло- 
н......... іязания может достигнуть 150—170 уд/мин.

І і пі упражнения в общей и специальной физической подготов
ив Ц1.111<>лн яются поточно или круговым методом, то ЧСС может по
мы. Ill не и до 160—180 уд/мин, а иногда и больше. В конечном счете 
.................юбудителем повышения ЧСС до больших значений явля- 
Ц. і 'ипа, в которой высокая интенсивность проявляется доста- 

и її го (30—40 сек. и больше).

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

І' і .питие и воспитание основных физических и морально-воле- 
| і in. гв — одна из главнейших составных частей подготовки 
<■.1. к la. Процесс развития основных физических качеств легко- 

ипычно называют физической подготовкой. Она разделяет- 
IIи 'чиці/іо и специальную.
"шпіііі физическая подготовка (ОФП) направлена на всесто- 

*ИН" і'., пштие и укрепление организма легкоатлета: развитие в той 
|N И.... . мере всей двигательной мускулатуры, укрепление органов
Й1.........рганизма, повышение их функциональных возможностей,
Mill. и..•• координационной способности, увеличение до требуемого 
■*l>  'I ' II 1Ы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, исправ- 
Нм щ фектов телосложения и осанки.

/і ні решения этих задач применяются разнообразные физиче- 
■ blip ї ї.пения из указанных ранее трех групп, особенно общераз- 

|МШі ні Подбор таких упражнений осуществляется с учетом осо- 
■ІН.І - і и требований легкоатлетической специализации. Напри- 
ЬМ'РІ I у мета гелей значительно больше по объему и силовым 

■1* ....... .. чем у бегунов на длинные дистанции.
. ...........отрицают необходимость ОФП как «фундамента» для 

■Ній..... іропанной тренировки. Это ошибочно.
іі|ііі,і< рио сто лет назад действительно тренировались с помо- 

■jfbr . і нений только своего вида спорта. Но постепенно арсенал 
|И|. ' II І ГИЛ пополняться все большим числом физических уп- 

► ■.... І их, в период подготовки к Олимпийским играм 1912 г.
■*г"  ніегике считали, что сначала нужно подготовиться физи- 

ь . ........ тренироваться к соревнованию.
ГДм.1 ' in горни развития методики тренировки в легкой атле- 
Нни........к* і, что в послевоенные годы в мировом спорте особен-

>Им............ енденция создавать с помощью ОФП прочный «фун-
• її in циализации, используя для этой цели разнообраз- 

Й*"'  "'і и упражнения. К началу 50-х годов стала обосновы- 
■ ...............  хорошего физического развития спортсменов

МИ.............   требованиям избранного вида спорта (А. Д. Нови-
ll1. II.......пенно изменяется понятие о физической подготовке 

35



как общей для всех. Теперь для повышения эффективности такой 
ОФП все больше используются упражнения, соответствующие осо 
бенностям вида спорта.

Современные исследования (Г. В. Васильев, А. И. Крестовин 
ков, Н. Н. Яковлев, Н. В. Зимкин, Л. П. Матвеев, С. В. Каледин и | 
др.), опыт ведущих тренеров (И. А. Степанченок, В. И. Алексеев, I 
В. М. Ягодин, О. Я. Григалка, А. Л. Фруктов, В. Б. Попов, В. А. Кре-1 
ер и многие другие) и спортсменов высшего класса (В. Брумель,! 
В. Санеев, В. Борзов, И. Тер-Ованесян, Я. Лусис, Н. Чижова,! 
Ф. Мельник и др.) подтверждают значительную роль ОФП, допол-1 
няющей специальную тренировку.

Специальная физическая подготовка (СФП) направлена па I 
высокое развитие всех органов и систем, всех функциональных воз I 
можностей организма спортсмена применительно к выполнению уп I 
ражнения определенного вида легкой атлетики. Естественно, что I 
для этого используются упражнения в избранном виде легкой атле*Я  
тики и специальные упражнения.

СФП для всех легкоатлетов, от юных до мастеров международ*!  
ного класса, должна состоять, как это указывалось ранее, из упраж-1 
нений, возможно более схожих по кинематике и динамике с элемен I 
том, частью или избранным видом легкой атлетики в целом. Это! 
положение, выдвинутое еще в 1949 г. Н. Г. Озолиным и названной! 
принципом прикладности, получило в дальнейшем научное обосно.1 
вание во многих исследованиях. I

В настоящее время выбор специальных упражнений особен)» 
важен, поскольку большая эффективность их во многом определи*!  
ется не только числом повторений, но и по возможности строгим со! 
ответствием требованиям избранного вида легкой атлетики: ампли! 
туде движений, характеру и величине мышечных усилий, нагрузке 
на сердечно-сосудистую и дыхательную системы, психическим пи! 
пряжениям и др.

Для ОФП в большей мере используются упражнения общеіо| 
воздействия, а для СФП — строго направленные упражнения. Од! 
нако и в ОФП также применяются точно направленные упражіК'іі 
ния для устранения отдельных недостатков в физическом развития 
дефектов телесложения, осанки и т. п.

Для самых юных легкоатлетов задачи всестороннего физически 
го развития наиболее широки. С возрастом и повышением мастерен 
ва количество этих задач и упражнений ОФП уменьшается и они 
становятся более специализированными. Это общая принципиалкі 
ная линия. Значительные поправки вносят особенности избранной] 
вида легкой атлетики. Говоря о возрастном подходе и доле 0Ф1ІИ 
тренировке, надо также учитывать природные данные спортсмене 

Исходя из этого, объем упражнений ОФП в системе тренироня 
спортсмена в значительной мере определяется уровнями компоти 
тов его подготовленности. Если у спортсмена недостаточно разнив 
сила определенных групп мышц, мала подвижность в суставах ив 
недостаточна работоспособность, применяются соответствуюіцв 
средства ОФП.
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Время, отводимое на ОФП, изменяется в связи с видом легкой 
....... in и V бегунов-стайеров, например, на долю ОФП приходится 

ПІ иргМСПИ. Большую часть времени в общем объеме тренировки 
Мним неї бег (до 85%). У прыгунов в высоту, наоборот, наиболь- 

■*ні  піц.ем занимают упражнения ОФП и СФП, а прыжки в высоту 
|>Р не милый. Гак, В. Брумель выполнял ежегодно до 1000 прыжков 
І яііниіу с полного разбега, затрачивая на них всего около 2 часов 

Вин її то огромным был объем других упражнений: прыжковых, 
н< ни иной, на гибкость, на укрепление отдельных мышечных групп 
I» н

В процессе работы с юными атлетами ОФП занимает ведущее 
Ми' 1 'на способствует росту, формированию организма, обеспечи- 
|»« ■ 1н ,, юроннее физическое развитие. В последующие годы сред- 

I <ц > ' "1'11 все больше используются для поддержания, а в ряде слу- 
......... I пі укрепления компонентов общей физической подготов- 

•.......і, среди которых есть общие для всех легкоатлетов. Это пре-
| ......о касается работоспособности сердечно-сосудистой и дыха-
....... I петом, процессов обмена и выделения. Для повышения 

............ альных возможностей этих систем широко применяется 
■•••і ні .і в продолжительном беге, в кроссах. Характерный при- 
||иііму - тренировка скороходов, в которой бег составляет до 
I к объема. Кроссы, ходьбу на лыжах используют метатели, 
•I нм ііля повышения своих общих функциональных возможно-

I и, 11,10 увеличения объема тренировки, улучшения восстано- 
|| и 1.1 ч способностей.
II in которых случаях возникает необходимость в упражнениях 
и і и і пческого и корригирующего характера (например, ис- 
 ісанки, укрепление малоработающих мышц и т. д.). Но

...........п і' значение имеют упражнения ОФП, применяемые в це- 
•| і.....нпепия функциональных возможностей спортсмена и подо-
....... применительно к спортивной специализации (Л. П. Мат- 

IіnJ г.). Например, упражнения на гибкость с силовой нагруз- 
|......  и и.чуются метателям, а с использованием маховых движе-

лпрі.ористам; упражнения для развития силы рекомендуется 
о..... . прыгунам, метателям как можно быстрее, а бегунам на

и..... мн ганции — медленнее, но с большей продолжительно-

*

11і
11 .-і., помнить, что ряд упражнений ОФП и из «чужих» видов 

. ...........  спортсменами также на разгрузочном этапе 
■ріпниі пли при активном отдыхе, когда нужно дать мышцам 
К» у 1 психике, нервной системе — отдых. Например, медленный 
| \ хорошо помогает всем спортсменам в восстановлении по
тей нюП тренировочной нагрузки накануне.
І' і г, о < гея, во всех случаях применение разнообразных упраж- 

ИІ....... и кт спорта должно быть обосновано для каждого легко-
ll............ избежать отрицательных последствий для спортив-
. . ........ппацпи из-за непродуманного выбора упражнений ОФП. 
I*  I' ........ не с и л ы. Большинству легкоатлетов нужна сила,

••..... і "і и кратчайшее время. Любое проявление силы мышц 
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создается нервными импульсами, идущими от нервных клеток дви
гательных центров коры головного мозга через двигательные нерв
ные клетки спинного мозга к мышцам. Это свидетельствует о важ
ном значении функциональных возможностей нервной системы.

Развитие способности к проявлению силы мышц обусловлено 
улучшением нервно-мышечной координации, воспитанием умения 
создавать большие волевые усилия, увеличением мышечной массы. 
Определенную роль в этом играют: усиление кровообращения и 
мышцах, улучшение процессов обмена, увеличение запасов энерге
тических веществ и пр.

Эти основные стороны мышечной силы органически взаимосвя. 
заны. Одцако можно так подбирать упражнения и методы, чтобы и 
большей мере увеличивать мышечную массу либо улучшать умении 
проявлять силу.

Упражнения для развития силы постоянно применяются в тре( 
нировке большинства легкоатлетов. Однако основное внимание уде< 
ляется подготовке тех мышечных групп, работа которых наиболее 
важна при выполнении упражнений данного вида легкой атлетикю 
Для совершенствования нервно-мышечной координации в движе] 
ниях, требующих большой силы, используются упражнения с періЧ 
менной величиной усилий, а для умения проявлять значительную! 
мышечную силу — методы больших и максимальных усилий.

Для увеличения мышечной массы упражнения выполняются 
(непрерывно) до тех пор, пока из-за усталости мышц не начнет им 
рушаться правильность движений. Такой метод «до отказа» исполы 
зуется с целью укрепления мышц и связок суставно-связочного ап» 
парата.

Сида, проявляемая строго применительно к требованиям и*  
бранного вида легкой атлетики, называется специальной. Сила, прЯ 
являемая в разнообразных движениях, называется общей и состав 
ляет органическую часть в общей физической подготовленное^ 
сп°ртсмена. I

Специальная сила развивается посредством упражнений, по хм 
рактеру н структуре возможно более сходных с избранным видов 
легкой атлетики, с его частью или элементом.

Для развития общей силы используются разнообразные по км 
орДИнации и усилиям упражнения. Общая сила развивается поср J 
ством многих упражнений, начиная от элементарных и кончая ин 
л°стнЬ!М видом легкой атлетики. Наибольшее значение имеют ■ 
ражцения с отягощением (гантели — 2—5 кг, мешок с песком! 
Ю~~15 кг, набивные мячи — 2—5 кг, пояс — 5—6 кг, жилет — Я 
® кг> манжеты — 1—2 кг, гири — 16 и 32 кг, штанга, тяжелый I 
мень и др.), а также в преодолении собственного веса (прыж1 
пРиСедания, многоскоки, подтягивания и пр.) и с сопротивленш 
партнера. Кроме того, используются различные тренажеры и у( 
Р°йства (маятниковые, качельные, центробежные, пружинщ 
УДарные и др.).

Важно выполнять упражнение так, чтобы проявление мини 
н°й силы происходило при встречном противодействии неподві]
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|н>(і и движущейся опоры, а также массы тела (прыжки в глубину 
I -и попонным последующим отталкиванием, отталкивание на маят- 
.......... тренажере и др.).

< ісобого внимания заслуживают легкоатлетические упражне
нии < отягощением: метание более тяжелых снарядов, прыжковые 
|и|’ . і нения, выполняемые с мешком на плечах, бег, прыжки и дру- 
Іін упражнения с тяжелым поясом или жилетом, с манжетами на 
Ви них и предплечьях, в утяжеленной обуви. В таких упражнениях 
І іруі і ура движений изменяется мало и сила развивается в услови- 
.......... шюлее приближенных к тем, которые необходимы атлету.

Исследования показали, что у испытуемых, применявших отя- 
taini пня в прыжковых упражнениях и метаниях (утяжеленный сна- 
|іи и прыгучесть и «взрывная» сила повысились больше, чем у тех, 

■liiipi.ii' их не применяли. Объем таких легкоатлетических упраж- 
ІМіїнії с отягощением не должен превышать 25—30% объема таких 

•>< упражнений, но без отягощения. Между собой их надо чередо- 
||н i n в одном занятии, так и в смежных. Все динамические уп- 
КфнгППЯ следует выполнять, постепенно переходя от медленных 

і 1|н ■! . НИЙ к более быстрым, от легких к более трудным. В дальней- 
ШН1 ирі и почтение отдается упражнениям, выполняемым возможно 
Міг ip’’ Используются также упражнения в максимальных стати- 
|> і’ііх усилиях (изометрический метод). При этом особо высокие 

■п>|ф ІНИУІ предъявляются к нервным центрам, обусловливающим 
ft”Г'| in line данных групп мышц и в результате повышающим свои 

Мм)|’ II І” ні ильные возможности.
Упражнения для развития силы применяются преимуществен- 

| н П” иотовительном периоде. Однако в соревновательном перио- 
В Hi 1 и и достаточно специальных упражнений силового характе- 
в і • ■........ ребующих максимальных усилий) не только для поддер-

■ ИНН <1 II " і вгнутого уровня развития силы, но в ряде случаев и для 
ЦнЦіпі” пни его.

• К Н.ІІПІІ.ІЄ упражнения для развития силы, требующие больших 
■И'ІНІ) II ІІ.ІІІІ жжений, включаются в тренировочные занятия 3 раза 

Ц и..... , а упражнения с меньшей нагрузкой — в каждое занятие.
ММ< пни, отдельные упражнения для развития силы следует вы- 

ИКНиі і жеднсвно дома.
•> і И’ і 3 даны примерные величины отягощений и дозировка 

|||п > н и рпмеияемые легкоатлетами.
I ||” || ... 111,111 сила отдельных мышечных групп может быть ис- 
lli*  ........ и беге, прыжках и метаниях только на основе высоко-

ІІ.ІННОЙ нервно-мышечной деятельности, которая наибо- 
Мн||| |< і Нино совершенствуется при выполнении целостного дви- 

МЬІІпні ик га. Поэтому упражнения для развития силы в недель- 
I Нин к. должны сочетаться с повторным выполнением упражне- 

^Ммг*  НІ НІ пінений.
■ (і I II II Г II с выносливости. Выносливость необходима 
| . ............. і і.ім как в условиях соревнования, так и при выпол

ни бе и ІП.ІІО объема тренировочной работы. Различают выносли- 
і’іііп, і.. и специальную. Первая является частью общей физи-
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Т а б л и и и
Примерные величины отягощений и дозировка нагрузки

Примерный вес отягощения, 
интенсивность или продолжи

тельность упражнений
Дозировка iiarpyi

ки

Упражнения н
Классические упражнения в 

подъеме штанги (% от макс.)
То же для развития силы 

(% от макс.)............................
Жим штанги, лежа на на

клонной доске (кг)................
Приседание со штангой на 

плечах (кг)................................
Выжимание штанги ногами, 

лежа на спине, со страхов
кой (кг) ....................................

Наклоны, повороты и круго
вые движения туловищем со 
штангой на плечах (кг) . . .

Размахивание молотом (ко- 
лич. раз в каждую сторону)

Прыжки с гирей, стоя на 
двух скамейках ноги врозь (кг)

Ходьба с переноской парт
нера (м) ....................................

Бег с переноской партне
ра (м) ........................................

Борьба (мин.)........................
Сжимание кистью резинового 

мячика ........................................

Подскоки толчком только 
стопами на двух ногах (мин.)

Поднимание бедром груза, 
стоя на одной ноге (кг) . . .

55-65

70—80

40—60

30—50

50-70

15—20

5

16

10—20

10—20
2

«До от
каза», 
темп— 
50—60 

движений 
в мин

1

10

55-65

80—95

60—70

50—80

70—90

20—30

10

32

20—30

20—30
3

То же

2

15

Приседание на одной ноге с 
опорой рукой ............................

Медленное продвижение с 
высоким подниманием коленей

Прыжковые упражнения в 
гору, по лестнице ....................

Изометрические упражнения
(сек.) ........................................ 5-6

70—90 2-3 5-6

80—95 2—3 5—6

70—80 2—3 5-6

80—150 2—3 1—5

90—160 3-5 2—4

20—40 3-6 1-3

10 — 3—4

32 10—15 2—3

40—60 — 1—3

30—50 _ 1-2
3 — 1—2

То же — 2-3

3 10-20

20 «До 
отка

за»

2-3

«До 
отка
за»

1—2

«До 
отка

за»

2-3

«До 
отка

за»

1—3

5—6 — —
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этому столь велико значение дыхательной и сердечно-сосудисшП 
систем, которые принимают участие в снабжении организма кисло 
родом.

В развитии специальной выносливости скороходов и бегунов н.і 
длинные и сверхдлинные дистанции значительную роль играет улуч- 
шение возможностей организма длительное время поддерживать ни 
высоком уровне равновесие между кислородным запросом и єні 
потреблением, бороться с наступающим утомлением при постепенно 
возникающей и все увеличивающейся кислородной задолженносі и 
Следовательно, методика подготовки должна быть построена так, 
чтобы предъявлять более высокие требования к организму, повні 
шать функциональные возможности дыхательной и особенно сердгі 
но-сосудистой систем, добиваться сохранения относительно «устой- 
чивого состояния» и при более высоком кислородном запросе, вым 
ванном ускорением продвижения, совершенствовать анаэробные 
механизмы, укреплять волевые качества.

Бег на средние дистанции характеризуется резким увеличением 
потребления кислорода в первые 1—2 мин.*,  которое быстро дости 
гает наивысшего уровня и в течение небольшого отрезка времени пи 
меняется. Однако такое устойчивое состояние в данном случае обп 
ясняется не тем, что организму не требуется больше кислорода, I 
тем, что его потребление достигает в этот момент физиологически(I 
предела. Таким образом, во время бега на средние дистанции кислої 
родный запрос превышает его фактическое потребление (хотя и дій 
стигшее своего физиологического предела), что создает кислород*  
ную задолженность. Чем выше скорость бега, тем задолженнося 
больше и тем быстрее наступает утомление. Недостаток в кислоро» 
де отрицательно сказывается в первую очередь на наиболее чувеЯ 
вительной к этому ЦНС.

* В соревнованиях это увеличение достигается в разминке перед стартов

Соответствующие центры коры головного мозга мгновенно |Ы 
агируют на малейшую нехватку кислорода и перестраивают свои) 
«работу». В процессе тренировки в беге на средние дистанции | 
спортсмена улучшается деятельность сердечно-сосудистой и дыхш 
тельной систем, совершенствуются процессы обмена, повышаете 
коэффициент потребления кислорода, лучше используются анаэроб' 
ные возможности. Спортсмен, применяя в тренировках повыше 
ную скорость бега, приучает организм довольствоваться малым кш 
личеством кислорода и использовать его эффективно. С этой )ю 
целью применяется тренировка в среднегорье, в барокамере. При 
меняется также уреженное дыхание, дыхание с преодолением efl 
противления и др. Кроме того, во время тренировки повышается И 
предельный уровень потребления кислорода. С особым вниманигм 
надо отнестись к воспитанию у бегунов на длинные и средние ди 
станции способности переносить трудности продолжения бега, пр 
смотря на развивающееся утомление.

Существенно отличается развитие выносливости у бегунов П| 
дистанцию 400 м. Бег здесь происходит с очень большой скорость! 
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ні ^'удовлетворяемом запросе кислорода, несмотря на предельное 
и потребление*.  Следовательно, совершенствование анаэробных 

і .ши <мов — одна из главных задач в развитии специальной вы- 
н -ІІІИОСТИ у бегунов на 400 м. Важно, чтобы спортсмен не снизил 
ц|нн ги бега на последних 50—100 м. Поэтому из тренировочных 

in і пішій от 200 до 600 м наибольшее значение для развития спе- 
ііпті.ііоіі выносливости имеет повторный бег на 400 м.

• < помощью разминки бегун на 400 м должен значительно поднять уровень 
|.. п и ния кислорода, иначе он закончит бег, так и не достигнув предельного 
ниш

Нужна специальная выносливость и бегуну на 100 и 200 м, 
циішілевающему дистанцию с максимальной интенсивностью и в 
ні ніііьіе секунды «взрывающему» свои энергетические возможно- 
II, вследствие чего создается весьма большая кислородная задол- 
ічпіік ть, а в мышцах быстро скапливаются продукты обмена. В ре- 
н,гите интенсивно прогрессирует утомление мышц и снижается 

ііріить бега. Следовательно, выносливость в коротком спринте 
..... спивается прежде всего анаэробными возможностями орга- 

II ІМІІ.
’1ля развития выносливости спринтера необходимо совершен- 

інііі.тііие соответствующих корковых процессов и деятельности 
||Н1П11 мышечного аппарата, повышение эффективности биохимиче- 
н процессов в мышцах. Поскольку во время бега с высокой ско- 

н п.ю распад энергетических веществ происходит очень быстро и 
і биохимические процессы в мышцах протекают почти в бескисло
тных условиях, совершенствовать органы и системы, от которых 
ины и г выносливость в беге на 100 и 200 м, можно только в таких 
Il III 1КИХ к ним условиях.

Методы развития выносливости у легкоатлетов указаны в 
|Лл. 4.

/I ля специальной выносливости в беге важную роль играет «за- 
m скорости». Если спортсмен способен быстро пробежать очень 
фін кое расстояние, то ему легче пробежать с меньшей скоростью 
і'їсе длинную дистанцию. Существует определенная зависимость 
ни» л у максимальной скоростью на коротком отрезке и средней ско- 
и и.in в беге на дистанции, в которой легкоатлет специализирует- 

'I. м больше максимальная скорость превышает среднюю, тем 
і'іііп'1'о результата спортсмен может достигнуть в беге на избран- 
ill дистанции. В то же время эта разница (в секундах) может слу
пи. своеобразным коэффициентом выносливости. Чем меньше раз-

I .... , ICM выше коэффициент выносливости.
/I ля удобства определения разницы берут не скорость в м/сек, 

іупшій результат бегуна на 100 м с низкого старта и среднее вре-
II іи і.і на 100 м при прохождении всей дистанции также с лучшим 
ну п.1 атом. Этот результат, выраженный в секундах, делится на 
в in стометровок, составляющих дистанцию. Затем из полученного 
и шито времени на 100 м нужно вычесть лучшее время в беге на
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Таблица 4

Методы развития выносливости у легкоатлетов

Нагрузка

№
 гт/

п

1
2

Преимущественная 
направленность тренировки

Развитие общей вы
носливости

То же

3 Развитие общей вы
носливости и активный 
отдых

4 Построение специаль
ного «фундамента»

5

6

Название 
метода Содержание метода

Основное назна
чение метода по интенсивности по объему

Развитие общей вы
носливости и построе
ние специального «фун
дамента»

Развитие общей вы
носливости

Развитие 
носливости 
ный отдых

общей вы- 
и актив-

Смешанный

Равномерный

Кроссовый

Равномер
ный

Постепенно
го втягивания

«Фартлек»

Переменный, 
восстановитель
ный

Чередование медленного бе
га с прогулочной ходьбой

Прохождение дистанции с 
равномерной скоростью, пос
тепенно увеличивая продол
жительность работы

Бег или ходьба на лыжах 
по пересеченной местности

Прохождение дистанции с 
равномерной скоростью

Прохождение постепенно 
увеличиваемой дистанции с по
стоянной скоростью, а затем 
постепенно уменьшаемой ди
станции с увеличиваемой ско
ростью

Непрерывное чередование 
бега различной интенсивности 
и ходьбы на местности

Непрерывное чередование 
тренировочной работы уме
ренной мощности с активным 
отдыхом, с очень легкой ра
ботой

Для новичков

Для всех лег
коатлетов

То же

Для средневи
ков и стайеров

Для новичков- 
стайеров и сред
невиков

Малая

Малая

Умеренная, 
малая

Умеренная

Умеренная, 
средняя

Средняя

Большая

Средняя

Очень боль
шая и макси
мальная

Очень боль
шая , большая

Для всех

То же

Изменяющая
ся от очень 
малой до мак
симальной

Умеренная, 
малая

Большая

Средняя7



М
 ІІ/

ІІ Ссясетое 523Е 
ченве метода

по интенсивности по объему

Развитие специаль
ной выносливости, осо
бенно укрепление сер
дечно-сосудистой сис
темы

Развитие специальной 
выносливости

Переменный, 
стайерский, 
(интервальный)

Повторный

То же

То же Интерваль
ный

Непрерывное чередование 
тренировочной работы более 
высокой интенсивности, чем в 
соревновании, с работой очень 
малой интенсивности

Повторное выполнение тре
нировочной работы макси
мальной интенсивности со 
средними интервалами отдыха

Повторное выполнение тре
нировочной работы более вы
сокой мощности, чем в пред
стоящем соревновании, с боль
шими интервалами отдыха

Повторное выполнение уко
роченной тренировочной рабо
ты после более продолжи
тельной с мощностью сорев
новательной или более высо
кой, с очень малым интерва
лом отдыха

Прохождение с соревнова
тельной скоростью отрезков, 
составляющих в сумме пол
ную дистанцию в соревнова
ниях, постепенно (от занятия 
к занятию) уменьшая интер
вал отдыха между отрезками

Для средневи
ков и главным 
образом для стай
еров

Для спринте
ров, прыгунов, 
метателей

Для средневи
ков и стайеров

Для развития 
способности фи
нишировать

Для средневи
ков и спринтеров

Большая

Максималь
ная

Очень боль
шая, большая

Очень боль
шая

Очень боль
шая, большая

Большая, 
очень большая

Средняя, 
большая

Большая, 
очень большая

Средняя, 
большая

Средняя



О) Продолжение

с
с

Преимущественная направ
ленность тренировки

Название 
метода Содержание метода Основное 

назначение метода

Нагрузка

по интенсивности по объему

11 Развитие специаль
ной выносливости

Переменный, 
спринтерский

Чередование коротких уско
рений средней и максималь
ной интенсивности с коротким 
замедлением

Для спринте
ров

Очень боль
шая, макси
мальная

Средняя

12 То же «До отказа» Безостановочное выполнение 
тренировочной работы до по
явления усталости, нарушаю
щей правильность выполне
ния упражнения

Для всех лег
коатлетов

Максималь
ная, очень
большая, боль
шая

Соответст
венно интен
сивности

13 Развитие специальной 
выносливости, волевых 
качеств и «чувства тем
па»

Темповый Передвижение с заданной 
скоростью на дистанцию, мень
шую, чем основная, равную 
ей и большую

Для средневи
ков и стайеров

Соответст
венно зада
нию

Малая, сред
няя, большая

14 Развитие специальной Контроль- Прохождение неполной ди- Для средневи- Соревнова- 3Д—</s со-
выносливости и провер
ка тренированности

ный станции с соревновательной 
скоростью или несколько 
превышающей ее

ков и стайеров тельная или 
превышающая 
ее

Соответст-

ревновательной 
дистанции

Средняя
15 Развитие специальной 

выносливости
Тактичес

кий
Прохождение основной ди

станции с несколько меньшей 
скоростью, но так же изменя
ющейся, как в соревновании

Для средневи
ков

венно спе
циализируемой 
дистанции

16 То же Стандарт
ный

Прохождение стандартной 
дистанции, в которой пред
стоит участвовать в соревно
вании

Для бегунов, 
барьеристов и хо
доков

Околосорев- 
новательная

Соответст
венно дистан
ции

17 То же Соревнова
тельный

Выполнение избранного ви
да легкой атлетики с возмож
но высоким результатом

Для всех лег
коатлетов

Соответствен
но виду лег
кой атлетики

Большая



Коэффициент выносливости в беге 
на различные дистанции

Таблица 5

Дистанция (м) Коэффициент вы
носливости (сек.)

400 0,9—1,0
800 2,5—2,6

1500 3,2—3,4
5000 4,1—4,4

10000 4,9—5,9

І'Ні м Чем длиннее дистанция, тем больше разница. Подобные дан
ім.. полученные на основании обобщения результатов многих силь
ні ієн и х бегунов мира, приведены в табл. 5.

'.пая свой лучший результат
В і" и па 100 м с низкого старта, 
fii \ и может определить по табли
ці) іпиможное для себя достиже- 
іні, и.і более длинной дистанции 
(||.| н, меется, если будет на стой чи- 
|і и правильно тренироваться). 
|ні. і,ли бегун пробегает 100 м 

11,0 сек., то он может пробе-
Ви и. 800 м не хуже, чем за 
І чип 48,8 сек. (11,0 сек.+ 
ВІ'<> сек. = 13,6X8= 108,8 сек.= 
* I мин 48,8 сек.).

' і'ігііь важно, чтобы в беге от
|lt'i і по марафонского дыхание бегуна было правильно поставлен- 

.і імичным, с использованием движения диафрагмы. Дости- 
Ь...... наилучшего спортивного результата на этих дистанциях, а
)**і< і . н . нортивной ходьбе связано со значительным учащением ды- 
|цн.......... (нередко один шаг приходится на вдох, другой —
|п пи піч). Однако дыхание не должно быть поверхностным. Весьма 
Би.......ггобы в тренировке, а тем более в соревновании, с первого
К..... .і дыхание было определенной глубины, в привычном на дан-
Бц .....  нщии ритме.

Эффективнее развивать выносливость последовательно, по эта- 
■|М . и.ічала общую, потом специальную. В настоящее время раз-
МЧ..... * 4 таких этапа. Например, весь переходный период и на-
Мл и" и чговительного приходится на развитие общей выносливо- 
К| Г .1 месяца), затем наступает этап образования специального 
Н|н і їм. ига» (3 месяца), т. е. этап ежедневной тренировки с уме- 
ІіІЦн .и ці несколько выше) интенсивностью, но с большим объемом. 

**и " .leno следует этап (1 —1,5 месяца) работы с повышенной ин- 
|нн и..... . гью, в том числе за счет силового и скоростного компонен-
Б б. (пример, бег в гору и с горы), и, наконец, этап специальной 
М«1(о>|'"1п п и участия в соревнованиях (3—5 месяцев).

Можно составить несколько вариантов поэтапного развития вы- 
|*ii. ..... . ні, но во всех случаях должен быть этап образования спе-
цн . ......... . фундамента». Естественно, что в подготовительном пе-
ІИ'і ’1 решаются многие другие задачи (развитие силы и гибкости, 
Bb ini. ни, іехники и быстроты движений, воспитание волевых ка- 
К...... ip ) Тренировка на высокой скорости и участие в соревно-

к > го время проводятся с целью контроля за ходом трени- 
||іи . (гниения психологической подготовленности, приобретения 

..............работки техники. Не следует также забывать, что в про- 
Бі і ....ни гания специальной выносливости, в том числе и в сорев-
|н*....... -ПИМ периоде, необходимо поддерживать общую выносли-
«н. II.
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Развитие быстроты движений. Способность быстро 
выполнять движения — одно из важнейших качеств легкоатлетов, 
даже для тех, у кого это качество не считается ведущим. Высокий 
уровень быстроты позволяет легче и продолжительнее выполнять 
менее быстрые движения.

Быстрота движений спортсмена в первую очередь определяется 
соответствующей нервной деятельностью коры головного мозга, вы 
зывающей напряжение и расслабление мышц, направляющей и ко
ординирующей движения. Она в значительной мере зависит от со
вершенства спортивной техники, от силы и эластичности мышц, от 
подвижности в суставах, а в продолжительной работе и от выносли
вости спортсмена. Значительно улучшить быстроту можно прежде 
всего развивая силу мышц за счет повышения способности прила
гать очень большие усилия в наикратчайший отрезок времени. Для 
этого очень полезны специальные силовые упражнения, в том число 
и с отягощением.

Быстроту движений можно повысить, улучшая использование 
эластичности мышц, так как предварительно оптимально растяну
тая мышца сокращается с большей силой и быстрее. Для улучше
ния эластичности следует выполнять специальные упражнения па 
растягивание расслабленных и напряженных мышц.

В ряде видов легкой атлетики предельно быстрый темп надо 
поддерживать в течение некоторого времени. Для этого необходима 
специальная выносливость. В то же время улучшение выносливо
сти позволяет атлету достигнуть еще большей быстроты дви
жений.

Очень важна для быстроты совершенная техника. Здесь особая 
роль принадлежит умению выполнять быстрые движения свободно, 
без излишних напряжений мышц, расслабляя их, когда они не дол
жны работать. Это достигается многократным повторением упраж
нений своего вида легкой атлетики при усилиях, немного ниже мак
симальных (70—90% от максимума). В тысячах таких повторений 
спортсмен приучается выполнять движения свободно, навык стано
вится весьма совершенным и прочным, не поддающимся сбивающим 
условиям внешней среды (соревновательные эмоции, предстартовое 
возбуждение, влияние противника и др.).

Нередко у спортсменов развитие быстроты приостанавливается 
из-за того, что в тренировке не применяются необходимые средства 
и методы, которые бы способствовали дальнейшему развитию дви
гательных качеств и улучшению техники. В связи с тем что уровень 
развития качеств и техники не изменяется, создаются условия, в ко
торых повторные предельно быстрые движения становятся однотип
ными и выполняются в одном и том же ритме. Особенно это отно
сится к циклическим движениям. В результате многократных пов
торений в одном и том же максимальном ритме создается привыч
ность, автоматизация движений, основанная на образовании опре
деленного стереотипа в коре головного мозга. Это препятствует ро
сту быстроты даже в том случае, если уровень развития физических 
и волевых качеств повышается. Спортсмен не всегда может «пор- 
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Ійіг образовавшиеся рефлекторные связи, изменить динамический 
і II |п огни и перейти на новый, более быстрый темп.

Чтобы перестроить установившийся динамический стереотип, 
Иі'іо.и пгь верхнюю границу зоны подвижности навыка и в резуль- 
Йк улучшить быстроту движений, надо неоднократно выполнять 
инн иония возможно быстрее, проявляя значительные волевые уси
пні Следует использовать облегченные условия, позволяющие вы- 

III шить прыжок, бег или метания с быстротой, превышающей ус- 
і«і....шинуюся. Например, метателям рекомендуется тренироваться
І нм колько облегченными снарядами, что позволит выполнить бро- 
Ьи гц.1стрее. Чтобы превысить привычную быстроту отталкивания в 
Н| II I I их в длину, надо многократно выполнять прыжки С предель
но' і и нолевыми усилиями, с максимальной быстротой отталкивания, 
■ інші.туя полную длину разбега в обычных условиях и укорочен
ні •" и и наклонной дорожке (наклон 2—3° с горизонтальным участ- 
||<‘| и ні последних четырех шагов разбега).

/їли увеличения быстроты отталкивания прыгунам в высоту 
Ьп іці і преодолевать предельные высоты. Но прыгать так часто 
Н< н ні из-за возникающей нервной усталости. Поэтому значитель
на 'linin' и в большем объеме надо применять специальные прыжко- 

упр ажнения, отталкиваясь с максимальным усилием (дотяги- 
■III11, до ветки дерева, до подвешенного предмета и т.п.). Если 
Ч| НХ, ну удается коснуться предмета, то его следует поднять 
|ун НІ.ІШЄ.

I in повышения быстроты движения у спринтеров следует поль- 
|HH..... и и первую очередь групповым методом проведения заня-
|| При совместных стартах, ускорениях и беге на дистанции 
Mpllll irpl.l проявляют стремление достичь еще большей скорости. 
■Ли null же цели надо широко пользоваться гандикапами (бег 
і i|niliift),

і ігдует также создавать бегунам облегченные условия, позво
ни пит им выполнять движения с быстротой, превышающей до- 
ЇЙнц іую в обычных условиях. Для этого используется бег с уко

їм...... їм и шагами, с ускорением, по наклонной дорожке (наклон

1 і Применяется также «выбрасывание» спринтера со старта 
И.... И.ІМИ резиновыми шнурами, увеличение скорости бега с по-
. ..........(пироновой нити, наматывающейся на электролебедку, и др.

І Ір> ціпі ить установившуюся максимальную быстроту движений
■ зи. бега можно с помощью громких ускоряющихся ритмич- 
#1". пин, к темпе которых спринтер стремится удерживать часто- 

J ....... шагов. Очень полезен бег под специально написанную или
Ііиіінріїїіпуіо музыку.

11x1,., и,ко повторений «сверхбыстрого» упражнения вызывает 
ki Црр и мспа новые ощущения, психическую настроенность и уве- 

.... и и возможности превышения предельной скорости в обыч- 
I*  VI ПІІІІІІНХ.

І і .и после этого легкоатлет в одной-двух попытках превысит 
1*1*1 IIIІІШІІІИйен уровень быстроты и в обычных условиях, тодости- 

і іпбнльпости в этом зависит лишь от числа повторений 
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«сверхбыстрых» движений, прежде всего в облегченных условиях 
а также в обычных. Например, Я. Лусис сделал 700 максимальні 
быстрых бросков облегченным копьем (600 г) в течение 3 месяцем 
после чего, метая обычное копье, установил рекорд СССР — 90 к 
98 см.

Облегчить условия можно лишь настолько, насколько ош 
обеспечивают такую быстроту, которую можно воспроизвести и 
обычных условиях. Прежде чем переходить к такой тренировке 
совершенно необходимо укрепить определенные мышцы, увеличит 
их силу и эластичность, повысить гибкость, улучшить специальнук 
выносливость.

Важно иметь в виду, что приобретенная быстрота не перено 
сится на движения, не сходные по двигательной структуре. В движе 
ниях, координационно сходных, дело обстоит по-другому. Качеств! 
быстроты, приобретенное в спринтерском беге, переносится на двн 
жения отталкивания в прыжках и на выпрямление ног в метаниях

Бегунам и барьеристам следует улучшать и быстроту стартової 
двигательной реакции. С этой целью применяются многократны 
старты по сигналу, желательно по выстрелу из стратового пи 
столета.

Наиболее полезно для развития быстроты выполнять упражне 
ния целостного вида легкой атлетики. Так же как и специальны 
упражнения, бег, прыжки, метания нужно выполнять повторно, 
такой быстротой или скоростью перемещения, которые близки к ус 
тановившемуся пределу в данное время, и еще быстрее в облегчен 
ных условиях, а также возможно быстрее в затрудненных услови 
ях. В табл. 6 приведены разновидности повторной работы для раз 
вития быстроты.

Тренировочную работу для развития быстроты следует прекра 
тить как только субъективные ощущения атлета или показания се 
кундомера будут свидетельствовать об уменьшении максимальної 
быстроты. Однако эта же тренировочная работа может продолжать 
ся для развития выносливости и укрепления мускулатуры.

В упражнениях, требующих значительной быстроты при интен 
сивности 70—90%, лучше тренироваться чаще. Нагрузка в любог 
занятии должна быть такой, чтобы к следующему занятию спорі 
смен полностью отдохнул и смог снова эффективно выполнять три 
нировочную работу.

Развитие подвижности в суставах (гибкости) 
Большая подвижность в суставах, называемая в спортивной пран 
тике гибкостью, нужна легкоатлетам для выполнения движений і 
большой амплитудой. Посредством специальных упражнений лег 
коатлет достигает большей гибкости, чем требуется при выполне 
нии избранного вида легкоатлетических упражнений. Создается каї 
бы запас гибкости. Если запаса нет и гибкость используется до пре 
дела, то нельзя достигнуть максимальной быстроты движений, и 
эффективности и легкости.

Гибкость легкоатлета зависит от формы суставов, подвижност 
позвоночного столба, эластичности связок, сухожилий и мышц,
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Осзмные задачи
Объем трени- 

ровочной 
работы

Интеяеив- 
ность трени
ровочной ра

боты (%)

Период 
тренировки

Кол-во тре
нировочных 
дней в не

делю

Повторное выполнение упраж
нений с околопредельной быст
ротой (специальные упражне
ния и избранный вид легкой 
атлетики)

То же, 
быстротой

но с предельной

Совершенствование техники, в том числе 
достижение легкости, ненапряженности 
движений

Усовершенствование соответствующих 
процессов в коре головного мозга, опреде
ляющих быстроту движений и упрочение 
двигательного навыка

Улучшение силы, эластичности мышц и 
подвижности в суставах

Начало развития выносливости в быст
рых движениях. Поддержание трениро
ванности в быстрых движениях

Достижение легкости, ненапряженности 
движений

Автоматизация движений

Усовершенствование процессов в коре 
головного мозга, определяющих макси
мальную быстроту движений

Улучшение силы, эластичности мышц и 
подвижности в суставах

Развитие специальной выносливости

Большой 
и очень 
большой

Малый и 
средний

70—90

100

Подгото
вительный 
и начало 
соревнова
тельного

Соревно
вательный

4—5

1—2

СП



П родолжение

Разновидности повторной работы Основные задачи
Объем тре
нировочной 

работы

Интенсив
ность трени

ровочной 
работы (%)

Период 
тренировки

Кол-во тре
нировочных 

дней в 
неделю

Повторное выполнение уп
ражнений с быстротой, превы
шающей предельную (выполне
ние избранного вида легкой ат
летики в условиях, облегчаю
щих достижение большей быст
роты)

Совершенствование функций центральной 
нервной системы, определяющей достиже
ние нового уровня максимально быстрых 
движений

Совершенствование двигательных качеств 
в связи с повышением предела быстроты

Выполнение движений с быстротой, пре
вышающей предельную, и создание уве
ренности и психической настроенности для 
выполнения их в обычных условиях

Упрочение двигательного навыка на но
вом, более высоком, уровне быстроты

Малый и 
средний

100 Соревно
вательный 
и подгото
вительный

1—3

Повторное выполнение уп
ражнений в условиях, затруд
няющих проявление большой 
быстроты

Воспитание волевых качеств, способности 
концентрировать усилия на быстроте дви
жений

Создание ощущения легкости выполне
ния упражнений в обычных условиях

Малый 100 Подгото
вительный

1—2



i n кс от тонуса мышц. При выполнении легкоатлетических упраж- 
|ц пий форма суставов не препятствует большой амплитуде движе
ний Максимальная амплитуда в легкоатлетических упражнениях 
іпііііісит главным образом от эластичности связок и мышц. В особен- 
.... ні ограничивается амплитуда движений недостаточной податли- 
........ ... даже расслабленных мышц-антагонистов. Это прежде всего 

І ні носится к мышцам тазобедренного сустава. Чем лучше способ-
нмі и. мышц-антагонистов растягиваться, тем меньшее сопротивле- 

I цис они оказывают движениям, которые становится легче вы- 
I полнить.

Гибкость легкоатлета изменяется в зависимости от различных
......нпих условий и состояния организма. Так, гибкость меньше 

І і........сна и принятия пищи, при охлаждении мускулатуры и утомле-
• инн и і п., но лучше после разминки — разогревания мышц. Влияет 
I II I гибкость и изменение состояния ЦНС.

Развитию гибкости способствуют многочисленные упражнения 
II Pl'll По очень многим легкоатлетам нужна широкая амплитуда в 

нпн і .і пнях, для чего применяются специальные упражнения на рас- 
•....... (на гибкость). Такие упражнения обычно сходны с теми

мни і і пнями, которые есть в избранном виде легкой атлетики. Толь- 
Иі и них упражнениях движения выполняются с еще большей амп- 
ЛІІІ удой.

Для улучшения эластичности связок и мышц рекомендуются уп- 
........... . активные (выполняемые без отягощений И С отягощения
ми! и пассивные (выполняемые с помощью партнера или отяго- 
ЙІЮіин).

Упражнения на гибкость выполняются в виде пружинистых сги- 
1111111) разгибаний, махов, статических напряжений (с помощью 
»н і.....ра) сериями из 3—5 ритмических повторений подряд с no
il и. їїно увеличивающейся амплитудой, вначале медленно, потом 
Ян. litre.

/ітпіровка определяется количеством серий (повторений), необ- 
>1 ......... для того, чтобы достигнуть в данном занятии предельной

.......бя амплитуды движений. Предел в амплитуде движения 
■i.q.ii мі н легко ощущает при возникновении болевых ощущений в 
■Єї....... . мышцах, особенно в области, где мышцы соединя-
■Н* " і і ухожилиями. Первое болевое ощущение — сигнал к прекра- 
Ьііні.і упражнения. По мере развития гибкости количество повто- 
|п.....  упражнений и амплитуда в них увеличиваются. Чтобы взрос-
Kji1 н і ноатлетам достичь большей гибкости, нужно выполнять 
Ь|ч • і и. пня ежедневно и даже дважды в день. Предел «сегодняш- 

пин- п гибкости по мере тренированности повышается.
І і і іі.ій легкоатлет должен определить, в каких движениях 

|М|<.и о им вида легкой атлетики ему особенно нужна гибкость.
■<........ ІНКИХ движений не более 3—5. Например, барьеристу осо-
Mti>> и к на гибкость в отведении ноги в сторону и в разведении 
и*  і ..... редис заднем направлении (шпагат), а также в наклоне ту
рі..........перед. Для каждого из этих движений подбирается группа

-ї ї и. пий па гибкость, сходных по направленности.
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Упражнения каждой группы выполняются одно за другим поніч 
но или с небольшим перерывом (2—3 мин.)- Общее количество 110 
вторений упражнений каждой группы должно постепенно возрнв 
тать — примерно от 10 в первом занятии до 50—80 к концу 1,5 
2 месяцев ежедневных упражнений. Если упражнения на гибкосП 
выполняются 2 раза в день, то дозировку в каждом занятии можім 
уменьшить, но в сумме она должна быть такой, как указана.

Упражнения на гибкость можно проделывать и дома (15 
20 мин.), например, во время утренней зарядки.

Развитию гибкости следует уделять больше времени В ПОДГОН) 
вительном периоде. Когда необходимый уровень гибкости будет до 
стигнут, большая дозировка уже не потребуется. Хорошо развинн 
гибкость достаточно устойчива и поддерживается на достигну!и» 
уровне без особого труда. Для этой цели в соревновательном иг 
риоде тренировки достаточно упражняться 2—3 раза в неделю 
уменьшив дозировку в 3—4 раза. Если прекратить выполнение сиг 
циальных упражнений, то гибкость постепенно снизится и возврн 
тится к исходной величине.

Развитие ловко ст и. Ловкость нужна при неожиданно ни.) 
пикающей двигательной задаче, требующей быстроты ориентиром 
ки и безотлагательного выполнения. Ловкость может понадобитк'1 
легкоатлету для того, чтобы обезопасить себя при падении в барі, 
ерном беге, неудачном приземлении в прыжках в высоту, поломи) 
шеста и т. д. В данных примерах ловкость непосредственно связан» 
с уверенностью, столь необходимой в любом виде спорта.

В процессе тренировки и соревнований многие внешние воздеЙ 
ствия могут нарушить правильность техники. Если у атлета разни 
та ловкость, то он восстановит равновесие, исправит положение ИЛІ 
движение и не ухудшит спортивного результата. Для развития лиці 
кости полезны упражнения, в которых спортсмен вынужден прояи 
лять находчивость. Развитию ловкости способствуют спортивны) 
игры (баскетбол, хоккей, ручной мяч) и подвижные игры. Можні 
также использовать горнолыжный спорт, прогулки по пересеченно! 
местности, скоростные спуски, слалом, прыжки на лыжах, а такж( 
вольные гимнастические упражнения и упражнения на гимнастичв 
ских снарядах. Очень полезны для развития ловкости акробатпчіч 
ские упражнения, особенно прыжки. В свою очередь, занятия мно| 
гими видами легкой атлетики, особенно барьерным, зстафетіїьі» 
бегом и преодолением прыжками различных препятствий, способ 
ствуют развитию и ловкости.

Следует больше внимания уделять развитию специальной лоі 
кости (например, приучать прыгуна ориентироваться в воздухе * 
уметь вносить поправки в движения полетной фазы). Своеобра пн 
специальная ловкость в метаниях, в барьерном беге, в прыжках ( 
шестом. Ее развитию содействуют разнообразные упражнении 
близкие по характеру к двигательной структуре избранного вил! 
легкой атлетики. Это прежде всего знакомые атлету упражнения, и! 
выполняемые в необычных условиях. Так, изменяя длину разбега » 
его скорость в метании копья, в прыжках в длину и с шестом, атлв
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Г........ . новые, менее привычные условия, к которым нужно приспо-
н і иіі.і я, изменить движения, а значит, и применить ловкость.

I ля развития специальной ловкости в прыжках в высоту и с 
Ніні їм следует изменять положение стоек с планкой относительно 

«і і > отталкивания. Это приучает преодолевать неожиданности, ко- 
ІІ'їн могут возникать в соревновании. В прыжках в длину, в высо- 
I и • шестом важно автоматизированно и точно попадать толчко- 
|пі и uni на место отталкивания. Но это не исключает зрительного 
їіироЛЯ, который позволяет соответственно изменять длину ша
рі І ще важнее это для преодоления естественных препятствий. 
Віі'и.і улучшить глазомерный расчет, прыгуну в тренировке следует 
Иш 1.1 делать прыжки с разбега разной длины, стараясь точно по- 
ІДіііі. толчковой ногой на место отталкивания.

Iі , линия можно изменять также уменьшением и увеличением 
п.іряда, вследствие чего в какой-то мере перестраиваются дви-

і............ її основных условий успешного овладения спортивной

| і І Іозтому применение снарядов различного веса способствует 
> и.ко развитию быстроты и силы, но и ловкости.
а ііішііпо ценны для подготовки к соревнованиям прыжки, ме- 

|| и бег, выполняемые под различным углом к направлению вет- 
I. in тру и против него. Наибольшее внимание развитию ловкос- 
рнґіходимо уделять в подготовительном периоде тренировки.

і и н период соревнований не остается времени для специаль- 
. ир іжпений на ловкость. Здесь она совершенствуется только 
inn со специализируемым видом легкой атлетики.

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

/І'ііі достижения наилучшего результата в легкой атлетике 
ні обучить занимающихся совершенной технике — наиболее ра- 
|і и.пому и эффективному способу выполнения упражнения, 
і и пі техникой следует понимать разумно обоснованные, целе- 

|і і ни,и- движения, способствующие достижению высоких спор
на результатов. При этом всегда учитываются индивидуальные 
......и пі спортсмена, а также условия, в которых приходится вы- 
|ц|. /іііііжения. Рациональная спортивная техника — это, кроме 
її, і ншого, умение проявлять значительные волевые и мы- 
н и' ,■ няня, выполнять движения быстро, вовремя расслаблять 
цы и др.
Г и ’и ini на большую физическую силу, вдохновение, случай- 
I і норме якобы могут заменить технику, никогда не оправды- 

> Г ііііечіїо, высокая спортивная техника базируется на отлич- 
||ш иі’іі'і кой подготовке спортсмена. Чтобы овладеть современ- 
II ....  oil, спортсмен должен быть сильным, гибким, ловким,
і........выносливым. Эта сторона обучения будет осуществлена
і..... ї ї ли шире применять облегченные и затрудненные усло-
....... . даже в начальном обучении использовать различ- 
<1 ин ния. Надо также шире пользоваться соревновательным 
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техникой является сознательность спортсмена на всех этапах обу 
чения и совершенствования, осмысливание им каждого движении 
Спортсмен должен осознать, почему та техника, которой он обуч|| 
ется, действительно является рациональной.

При современном высоком уровне спортивных достижений Леї 
углубленной работы над совершенствованием техники с использони 
нием всех имеющихся средств ее изучения нельая двигаться вперец 
и показывать высокие результаты, особенно в технически сложны! 
видах (прыжок с шестом, барьерный бег, метание молота и др і 
Отсутствие рациональной техники ограничивает возможности легкв 
атлетов, задерживает рост спортивных достижений.

Закрепление и совершенствование двигательного навыка не слА 
дует понимать узко. Совершенствование техники продолжается ня 
протяжении всей спортивной деятельности. Ошибочным являеТЯ 
мнение, будто, достигнув более или менее высокой техники, МОЖНІ» 
продолжать тренироваться не думая о дальнейшем совершена пи 
вании и закреплении двигательного навыка.

Советская школа спорта рассматривает вопрос об образовании 
и закреплении двигательного навыка с позиций учения И. П. Пав ні 
ва о динамическом стереотипе. Стереотипность движений создании 
путем их многократного повторения. В коре полушарий головні ин 
мозга постепенно создаются и закрепляются условнорефлекторныи 
связи, которые и обеспечивают выполнение спортсменом ТОГО или 
иного движения.

Тренер, составляя планы подготовки каждого спортсмена, дол 
жен обязательно предусматривать непрерывность процесса овлніг 
ния техникой и ее совершенствования. Даже когда ученик пока ім> 
вает результат I разряда и выше, тренер не должен забывать об 
обучении отдельным элементам техники, устранении технический 
ошибок.

Чем богаче у спортсмена запас двигательных навыков, п>№ 
быстрее овладеет он совершенной техникой. Создавать заіійі 
двигательных навыков нужно путем широкого и постепенного при 
менения различных общеразвивающих и специальных подготОни 
тельных упражнений. Развитие двигательных навыков, как уже иг 
ворилось выше, нельзя рассматривать вне связи с развитием фіни 
ческих качеств.

Обучение технике выполнения легкоатлетических упражнений 
и совершенствование в ней — составная часть процесса подготопи» 
спортсмена. Методика обучения предусматривает такую последе 
вательность его: создание представления об изучаемой техник# 
практическое овладение правильными движениями и действиями 
оценка выполнения, определение ошибок и их исправление.

Методы обучения. При обучении спортивной технике исполыуиг 
три главных метода: объяснение, показ и непосредственную (фи н| 
ческую) помощь. Основная задача этих методов — создать прй 
вильное двигательное представление, помочь овладеть движеніїгМі 
научить проявлять физические и психические силы, указать ошііпні 
и исправить их.
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fl MIHM, когда не изменяет его структуру.
|'ш члененный и целостный методы дополняют друг друга, а в 

НІ»' > >■ обучения могут использоваться поочередно.
ІІрпкіїїческое воспроизведение движения. Для правильного вы

пи инн изучаемых движений, особенно при первоначальных их 
|||ініі шсдениях, нужно использовать снаряды меньшего веса ме- 
Мнм, снижать высоту препятствий барьеристам и прыгунам, 
III' ні ин высоту захвата шестовикам, укорачивать дистанцию бе- 
||< в і. д. Облегчать внешние условия следует временно, чтобы 
)|i I" пились неправильные навыки.

(и ........ первоначальное воспроизведение в ряде случаев дости-
■ н ні медленным выполнением. Однако не следует часто упраж- 
м » і меньшей скоростью, так как может создаться неправиль-

ИЯ'И П Медленное выполнение изучаемых движений и действий 
||] піни, учебное значение.

||> и ты так называемые имитационные упражнения, выполня- 
• < >> подражание целостной спортивной технике вида или от- 
||ц і ее частям, но в облегченных условиях. Их следует выпол-
■ |в> > іонно требуемое движение или действие воспроизводится
■fliiin условиях. В этих упражнениях, не прилагая больших 
іаіііі і ' i nn сосредоточить внимание лишь на правильности дви- 
Ии и .......ократно их повторять.
г| ні і и "ч печения правильности выполнения движений можно 

Ни......... . іатрудненньїе внешние условия (например, прыжок в
11 ' і" пито разбега с преодолением барьера высотой 100— 

|М. і • ■ ' Пінто в 250—300 см впереди от места отталкивания, что 
< П тык отталкивания с более высоким вылетом).
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Правильное воспроизведение движений облегчается установ im| 
ниєм внешних ориентиров, помогающих достичь требуемой ВЫСОТЫ 
траектории полета снаряда (толкание ядра через высоко установ-1 
ленную планку), нужного направления движения (линии на групі»»I 
для прямолинейности бега, тройного прыжка, разбега и др.), увели 
чения амплитуды движения (в прыжке дотянуться стопой махової)I 
ноги до подвешенного мяча). Ориентиры на дорожке помогают ні 
менить длину и частоту шагов в беге, овладеть ритмом шагов ill 
барьерном беге, в разбегах для прыжков в длину, тройном и в ны I 
соту. Применяются отметки при обучении ритму «бросковых» шапиі 
в метании копья, повороту в метаниях и др.

Важное значение в обучении бегу, прыжкам и метаниям имеет 
выполнение упражнений сначала не в полную силу, с постепенным 
доведением ее до максимума.

Можно бороться с излишними напряжениями, переключая віці 
мание спортсмена на музыкальный ритм, решение арифметической! 
задачи и т. п. Можно также при выполнении упражнения на корог*!  
кое время закрыть глаза (например, на два-три шага в беге ни! 
100 м при переходе от стартового ускорения к бегу на дистанции),| 
Один из эффективных способов обучения расслаблению — выпи і 
нение упражнений с чередующейся максимальной и уменьшеніЦіЦІ 
интенсивностью (например, бег в переменном темпе). Подобные сінні 
собы и приемы имеют лишь учебное значение. Надобность в null 
отпадает после того, как спортсмен научится проявлять максимаЛіЛ 
ные усилия без излишних напряжений.

В процессе обучения следует шире использовать затруднеши н» 
внешние условия, требующие от учеников проявления значительные 
физических и психических усилий при выполнении легкоатлети'!!' 
ских упражнений (прыжки в высоту через фанерный щит вмес'пі 
планки, прыжки в длину с преодолением препятствия и др.). С ycildll 
хом используется также чередование выполнения упражнения сіті 
чала в более трудных условиях, затем в обычных (спринтерский ГшИ 
по песку, а затем по дорожке стадиона, метание тяжелого снаря ді,, 
а затем обычного, взмах ногой с манжетой весом 0,5—1 кг в н<"| 
скольких прыжках в высоту, а затем без отягощения и др.).

Как отмечалось выше, соревновательный метод выполнение 
отдельных упражнений «на технику» и на результат также О'ігііЛІ 
важен при обучении.

Контроль за движениями и исправление ошибок. В процссвИ 
совершенствования спортивной техники необходимо ПОСТОЯННО О||Д 
нивать правильность выполнения движения, выявлять ошибки И 
своевременно их исправлять. При анализе правильности технике 
важное значение имеют двигательные ощущения, точность которыИ 
в процессе тренировки повышается. Когда возможно, надо контре 
лировать свои движения (элементы техники) перед зеркалом. О'иче 
хорошим средством контроля служит просмотр снятых ранее кине 
Кольцовой, а также использование видеомагнитофона.

Большую роль в выявлени недочетов техники играет измеренйИ 
результатов (скорости бега, дальности броска и т. д.), определении
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■lb і null ученика при различном выполнении упражнений (с макси- 
|ц ні .їм усилием, без напряжения и др.). Здесь важно использо- 

мн и другие средства срочной информации: спидографию, ритмо
ві...... пшамографию, хронографию и др.

Найдя ошибки, необходимо установить их причины. Ошибки 
■й і- і иы в следующих случаях: при нечетком двигательном пред- 
■ н|| и пип, что установить нетрудно, спросив ученика, как он пред- 
Виник г себе изучаемое движение; вследствие сознательного вме- 
■ин н і іпа ученика в такие детали движений, которые обычно про- 
..... .........ттоматизированно; из-за повышенной возбудимости (чаще 
В lli'i" и гвии зрителей и при стремлении показать максимальный 
■Н и |.н), а также при неправильном выполнении предыдущих 
В||||||||ц, в результате утомления или недостаточной физической 
.... ........ . (особенно при слабой силе и недостаточной гиб- 
■1|||I Гели замечены 2—3 ошибки, допускаемые одновременно, 

■В*'  "шмо установить главную, с исправлением которой обычно 
■ііі.і ір.ніяются и остальные.

/I in исправления ошибок в движениях используются следую- 
■*  "■ іодьі: естественный метод, в котором целостное упражнение 
Иінрпегся до появления некоторой усталости, из-за чего движе- 
■ I і іпкиїятся более экономичными и правильными; метод вычле- 
|Ь|и ошибочного движения из целостного действия для многократ
ен і , правильного воспроизведения и последующего соединения 
to-ii.iM, метод временного выполнения исправляемого движения с 

■|иг пшенной поправкой (по амплитуде, быстроте, усилию, рас-
■ іііііпо и др.); метод дополнительного развития того или иного 
К ош (силы, гибкости, смелости и др.).

I II..... .. также методы имитации, внешних ориентиров

іі'іііік.і и физическая подготовленность в процессе многолет- 
|М и»"..... .. В процессе многолетней подготовки постоянно со-
■|i и, і пуются психические и физические качества легкоатлета, 
М||"и я уровень его знаний, опыта, создаются условия для рос- 
№>1111'11, кого мастерства. Следовательно, нужно постоянно забо- 
М'|' совершенствовании техники, добиваясь еще большей эко- 

.. ...........і движений, их рациональности, повышения способности 
М'"'"к. спои предельные функциональные возможности.
I I Ни і'іііо совершенствование техники, закрепление ее на новом 
Mil происходит в процессе тренировочных занятий, в которых 
■II' " и іііогие другие задачи. Но во всех случаях, когда требу- 
I "I I III К II,но улучшить технику, следует уделить этому больше 

■hliii, помня, что в технически сложных видах спорта всегда це- 
ІНЛрііііііт на протяжении нескольких месяцев заниматься толь- 

....... и. чтобы сделать в этом качественный скачок. И наобо-
■ * и > случаях, когда недостаточная физическая подготовлен- 
М*  '■ 11 лі мета тормозит рост технического мастерства, лучше
hlii и несколько месяцев на физическую подготовку и, только 
Ненинії і. и ней на новый уровень, начать работать над техникой.

■ ріінііі|іікнть в обучении. Число повторений упражнений и заня
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тий, направленных на овладение техникой, чаще зависит не сш п.нЦ 
ОТ координационных трудностей, СКОЛЬКО ОТ интенсивности И XllpilH 
тера выполняемых движений и действий. Обычно при овлал'ііні 
упражнениями, требующими максимальной интенсивности, запимц 
ющиеся прекращают их выполнение скорее из-за физической уег| 
лости, нежели вследствие притупления внимания, интереса И ЖГ'ІИ 
ния к обучению. Количество повторений упражнений ДОЛЖНО б|.1|( 
таким, чтобы изучаемое движение выполнялось свободно, беї пі 
лишних напряжений. При появлении небольшой усталости следуй 
прекратить разучивание упражнения. Но можно повторять упрям 
нения для развития тех или иных качеств или для воспитания cud 
собности выполнять упражнение технически правильно, несмоїр 
на усталость.

Частые занятия по обучению с небольшой нагрузкой более и| 
фективны. При повторении изучаемых движений следует приланн 
малые и средние усилия. Предельных усилий не рекомендуется п|н 
лагать до тех пор, пока изучаемая координация движений не бу/ц 
усвоена. При этом необходимо учитывать специфику упразднен и| 
В некоторых из них правильная техника движений возможна пр 
усилиях, далеких от предельных, а в других (например, стар г 
спринте) только при условиях, близких к предельным.

Эффективность в овладении техникой возрастает, если после 
рии частых занятий по обучению техники сделать перерыв (2—І г 
нятия).

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Спортивная тактика — искусство ведения соревнования 
противником. Ее главная задета — наиболее целесообразное і 
пользование физических и психических возможностей спортемг 
для победы.

Тактическое искусство необходимо во всех видах легкой ап 
тики. Наибольшее значение оно имеет в спортивной ходьбе, беи 
средние, длинные и сверхдлинные дистанции и наименьшее там, г 
соревнования происходят без непосредственного контакта с проті 
ником (прыжки, метания). Однако и здесь тактическая подгон 
ленность спортсменов необходима.

Тактическое искусство позволяет легкоатлету эффектиин 
использовать свою спортивную технику, физическую и морали 
волевую подготовленность, свои знания и опыт в борьбе с разпы 
соперниками в различных условиях. При прочих равных услоаш 
победа на соревнованиях в конечном счете зависит от уровня и 
тического мастерства.

Тактическая подготовка складывается из теоретических зниш 
в области тактики и практического овладения ею применительно 
требованиям своего вида легкой атлетики. В тактическую подгон 
ку входит также разработка целесообразных способов и прием 
ведения состязания, составление планов, вариантов, график 
и т. д. с учетом своих сил и сил противников.
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І> шлом тактическое мастерство основывается на богатом за- 
I «пиний, умений и навыков, позволяющих точно выполнить заду- 
.....і план, а в случае отклонений от него — быстро оценить си- 
Ги. п найти наиболее эффективное решение.

1|>и < оставлении годичного плана подготовки в нем указыва- . 
І і к аующие задачи тактической подготовки: а) изучить общие ; > 
нш пни тактики и опыт сильнейших спортсменов; б) знать сущ- 
t и іакоіюмерности спортивных состязаний, особенно в избран- 
...... легкой атлетики; в) изучить способы, средства и возмож- 
н і пи гики в данном виде легкой атлетики и практического 
........ элементов, способов, приемов, вариантов тактики в 

11|н'||||'1иых занятиях, прикидках и соревнованиях («тактические 
ни*).  г) определить силы противников, их тактическую, физи- 
..........  подготовленность, применяемые ими тактические 
і..... марианты и системы ведения соревнования, с учетом обста-
III іругих внешних условий.

іі ііііін в области тактики приобретаются путем чтения специ- 
иіі ниературы, лекций, бесед, наблюдений на соревнованиях, 
....... практических занятий и разборов, а также во время уча- 
н і ". і иканиях.

I ННІІІОС средство обучения тактике — повторное выполнение
і...... їй или действий по задуманному плану (бег с определен-
ін н пением скорости; начало прыжков с установленной высо- 
>1 ■ ' на тактической схемы; использование одного из разучен- 
•іріі пііов в ответ на предусмотренную ситуацию и др.). 
Htiiii’iecKoe мастерство тесно связано с развитием физических 
нин качеств. Недостаточная быстрота и выносливость неред- 
......... інуют улучшению тактического мастерства. Например,.
їв рімсішом темпе, весьма эффективный в тактическом отно- 

II прием, нельзя применить, если спортсмен не способен выдер- 
ІІ4 многократные ускорения на дистанции 5 или 10 км. Победи- 

........ .і этих дистанциях на Олимпийских играх в Мельбурне 
н і полишим мастерством использовал такую тактику, но лишь 

1111 ИЛЬНОЙ тренировки. Вот почему прежде, чем пытаться
< нині, іадуманную тактическую комбинацию, необходимо по-
I ■ нои функциональные возможности.
і , и пне тактике следует проводить на тренировочных заня-

■ і...... н ах, непосредственно на соревнованиях, увязывая его с
і........ .. физической и волевой подготовки. Особое внимание

і "вращать на тактическое моделирование — выполнение
• і і "in плана в тренировочных занятиях так, как на соревно-

III • і -. ii iiiiii тактике и совершенствовании в ней используются
•и....... . новные методы: разучивание тактических элементов

11*1*11  ни частям, связкам и в целом; словесное объяснение;
..... iiiiiii (своих и противника); повторение элементов, свя- 

.......пн. разработка вариантов тактических действий; такти- 
1>| киши в процессе тренировки и соревнований; «тактиче*  

0ИІІИ»,
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Тренер и спортсмен разрабатывают тактику к предстояща 
соревнованию с учетом конкретных условий, выбирают наибол 
целесообразную тактическую схему ведения спортивной борьб 
подбирают варианты и способы решения отдельных задач и т. 
После соревнования следует проанализировать эффективность при 
мененной тактики и сделать выводы на будущее.

ВОСПИТАНИЕ МОРАЛЬНО-ВОЛЕВЫХ КАЧЕСТВ И
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Воспитание моральных качеств. Воспитание моральных кп 
честв — важная задача всех организаций, которые ведут работу 
молодежью. В. И. Ленин в речи на III съезде комсомола так опри 
делил задачи в области воспитания: «Надо, чтобы все дело not 
питания, образования и учения современной молодежи было воспи 
танием в ней коммунистической морали» *.

* В. И. Ленин. Задачи союзов молодежи. Соч., изд. IV, т. 31, стр. |

Моральный облик советского спортсмена — этот облик советскії 
го человека, воспитанного в коммунистическом духе. Воспитаии 
моральных качеств у советских спортсменов, их идейно-политшц 
ская подготовка осуществляются средствами идеологического в<»| 
действия, всем укладом социалистического общества.

Воспитательная работа, направленная на формирование ком 
мунистического мировоззрения и коммунистической морали, вол< 
вых качеств, чувства спортивного долга, товарищества и дружби 
осуществляется также в процессе организации и проведения спор 
тивных занятий, посредством других мероприятий в физкультурши 
коллективе.

Каждый педагог-тренер должен уделять особое внимаии 
нравственному воспитанию спортсменов, руководствуясь требоиі 
ниями Программы КПСС о необходимости воспитания нового чсл<| 
века, сочетающего в себе духовное богатство, моральную чист о і 
и физическое совершенство. Нравственные принципы, включении 
в моральный кодекс строителя коммунизма, должны быть законні 
для тренеров и спортсменов.

Важно, чтобы спортсмены сознавали большое значение сво< 
моральной подготовки для труда, учебы, спорта, для всей жи.нн 
Такое сознание формируется основными методами воспитания мі 
ральных качеств— методами убеждения, разъяснения, наглядим 
примеров и др. Формы и методы воспитательной работы должііі 
быть такими, чтобы они доходили до ума и сердца человека, буд| 
ли в нем самые сокровенные, самые светлые, чистые мысли и чу( 
ства.

Тренер должен постоянно разъяснять спортсменам высоку! 
идейную направленность советской системы физического воєннії 
ния, ее большую государственную значимость, подчеркивать пощМ 
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інціо заботу Коммунистической партии и Советского правитель- 
ы и развитии физической культуры и спорта в СССР.

Нужно знакомить с историей спортивных побед известных рус
ім н і коатлетов на международных соревнованиях, подробно 
і........тать об итогах участия советских спортсменов в олимпий-
III іпрах, приводить примеры высоких моральных и волевых ка- 
■ in наших спортсменов.

1‘ і к по не упускать из виду воспитание моральных качеств в 
..... 11 тренировочных занятий. Прежде всего нужно требовать, 
іьн между спортсменами были правильные взаимоотношения, 
и | і аппые в духе коммунистической морали.

I.и  паную роль в воспитании моральных качеств играет педаго- 
tii an деятельность самих легкоатлетов. Очень многие наши ма
ри і порта сочетают тренировку с общественно-педагогической 
" і’ іі передают свои знания и опыт ученикам. Необходимо вся- 
|ц| поощрять это полезное общественное дело.

I I ан тские спортсмены должны быть примером для молодежи 
ції і іншими борцами за здоровый социалистический быт.

f|n iii'P обязан уделять особое внимание организации коллек- 
i|, формированию в нем здоровых традиций. Коллектив должен 
h і |" пко спаян общностью интересов, чувством дружбы, това
рі ши.

I in \ дарственные и общественные интересы членов коллектива 
ФІП.І гн.ггь выше личных. Под этим подразумевается отношение 
■ні и ион к коллективу и товарищу, коммунистическое поведение 
I'" и., непоколебимая идейная стойкость и патриотизм.

и. коллектива ярко проявляется в соревнованиях, где высту- 
Л|'\жпая, сплоченная команда, заботящаяся о каждом своем 

Пінне, стремящаяся помочь ему, поднять настроение и вселить 
пн и. пуха. Ничто подчас не оказывает столь сильного воспита- 
іп'їіі воздействия, как коллектив товарищей по работе, по уче- 
........... із из действенных форм воспитания человека, и ею надо 
.........и. зеваться.
II р\ і он в коллективе, команде, дружба между спортсменами 
її" р 'мп помогает ликвидировать недостатки в работе, искоре- 
..... с і речающиеся у наших спортсменов проявления често- 

Н, пншсти к успехам товарищей, попыток противопоставить 
і ІІМІ ІГКтипу.
І' ''і пктиве надо создавать свои традиции: принимать в груп- 
п|н і ’ inn, в высшее отделение, чествовать победителя соревно- 
•’ і’ пі получившего значок разрядника, заносить чемпионов в 
V in "If III и т. д.
11.....р\ нужно чаще собирать команду, совместно выезжать за
і Л пі ірепировки и отдыха, организовывать экскурсии, посе- 
н и і ппо. Такие выезды и экскурсии надо дополнять беседа- 
Ын|> і и.пых качествах советских спортсменов, о технике и ме- 
»’і • ппровки, о прошедших соревнованиях и т. д.
и ' " німо шире опираться на общественный актив. Его роль

«III ин ’ іі.ііоії работе с молодежью трудно переоценить. Федера
і
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ции, секции, коллегии судей и тренерские советы обязаны не ТОЛІ.Ий? 
руководить коллективами команд, проведением соревнований, ни 
и повседневно заботиться об улучшении идейно-воспитательной р*  
боты среди спортсменов.

Важным условием правильного воспитания являются высоки» 
требовательность к поведению молодежи и контроль за ним со спи' 
роны тренеров и общественных органов.

«Как можно больше требования к человеку, но, вместе с тем, и 
как можно больше уважения к нему» — эта формула замечателен» 
го воспитателя и педагога А. С. Макаренко должна стать ocnou.il 
деятельности каждого педагога-тренера. Разумеется, требоваі глм 
ность и контроль не должны переходить в постоянную опеку ||*|  
молодежью. Очень важно научить спортсменов самостоятслИ 
но разбираться в том, что хорошо и что плохо в поведении пи 
дей.

В воспитании спортсмена всегда надо быть требовательным 
По мере необходимости следует применять и методы ДИСЦИПЛИНИ|1 
ного воздействия: делать замечания, выносить общественное по|Щі 
цание коллектива, отстранять от тренировочных занятий и со|ы| 
нований. Предъявляя высокую требовательность, не следует ином 
вать о поощрении. В нем особенно нуждаются менее подготовлен 
ные ученики. Надо умело, с тактом пользоваться этим сильным 
средством воздействия на учеников. Не следует хвалить сверх меры 
у молодого спортсмена это может вызвать самомнение, привести • 
зазнайству.

Психологическая подготовка. Наряду с высокой физической • 
технической подготовленностью, тактической зрелостью боЛЫПи» 
значение имеет и психологическая подготовленность спортсмені 
Очень часто именно из-за отсутствия этого спортсмен оказывает 
не в состоянии полноценно реализовать свои технические и фун*  
циональные возможности, достигнуть более высокого эффекта > 
тренировке и повысить свои результаты в соревновании.

Психологическая подготовка должна быть направлена npeju и 
всего на развитие у спортсмена способности проявлять волевые к» 
чества, владеть собой, своими чувствами, переживаниями, сносив 
ности отвлекаться от всех посторонних раздражителей. Все п| 
должно обеспечивать благоприятную ситуацию для проявленії» 
максимальных усилий без нарушения координации и динамиш 
движений.

В процессе спортивной подготовки необходимо ПСИХОЛОГИЧІЧ М 
готовить легкоатлета к борьбе не только с равными, но и боли 
сильными противниками. Однако нельзя оказывать чрезмс|н»<| 
давление на психику спортсмена. Осуществляя психологическую 
подготовку, необходимо иметь в виду, что самыми сильными pul 
дражителями, вызывающими то или иное психическое состоянии 
являются раздражители, как отмечал в свое время И. П. Панлв 
идущие от людей. При неправильном подборе средств педагогив 
ского воздействия на спортсмена тренер может оказаться в |um 
тормозящего раздражителя, оказывающего сильное угнетающе

64

ocnou.il


■інінііс Это часто имеет место при ненужном чрезмерном давлении 
||..... ину спортсмена.

1 ппртсмен должен уметь вести борьбу на различных уровнях 
м'нности, быть способным переключаться. В определенный

■ ні пі нужно уметь совсем выключаться из борьбы, расслабляться,
......... . покой нервной системе, мышцам, обеспечивая тем самым хо- 
И 1'1,1 кратковременный, НО ПОЛНЫЙ психологический И физиологи- 
ll'III II отдых. Вместе с тем спортсмен должен уметь в любой мо-

...... і максимального расслабления перейти к максимальной мо- 
|н ІПЦІІІІ сил и быстро включаться в борьбу.

1 1 пін из задач психологической подготовки сострит в том, что- 
|м приучить спортсмена непосредственно перед выступлением ПОЛ
НИ " і" сосредоточиваться на выполняемом упражнении и отвлекать-
■ III посторонних раздражителей, не поддаваться отрицательным 
і'" ' 'И' і пням зрителей, судей. Это умение достигается системати-
■ <11,1 участием в различных соревнованиях и упорной работой
i*i .....он (самовоспитанием), использованием в тренировке мето-
|||Ц III I і готовки в условиях «поля боя».

Iі і гным моментом в психологической подготовке спортсмена 
ЕН..... .. развитие и организация его мышления. Легкоатлета нуж-

пггь умению анализировать свои действия и действия сопер-

•.... , четко различать правильные движения и ошибочные, обду-
КПІН и. возможные пути улучшения техники и тактики своего спор- 

1111'ни совершенствования. В этом состоит одна из сторон творче- 
' и мого спортсмена.
Психологическая подготовка осуществляется через воспита- 

|И| и" левых качеств, приучение к условиям состязаний.
Г II" левые качества органически связаны с моральными. Стрем- 

>ц|" прославить свою Родину, желание подготовиться к труду и 
•нині Родины, долг перед коллективом — вот основные идейные 
I Itiipii п.ные силы, руководящие советскими спортсменами. Эти ка- 
Нііні укрепляют целеустремленность советских спортсменов, их 
....... г. победе, помогают развивать предельные усилия, прояв
ні" п.н гойчивость и упорство.

' і< повную роль в воспитании волевых качеств играет преодо- 
Цііііі постепенно повышающихся трудностей в тренировочных за- 
ilil'ix и соревнованиях. При этом необходимо, чтобы спортсмены 
1*1  ""ПК ь преодолевать даже большие трудности, чем те, с которы- 
|п ..... встретятся на соревнованиях. Приучение к условиям состя-
|іпііі нгуществляется главным образом методом моделирования 
in " Пі і пий и требований соревнования.

і і'іічіь важен здесь соревновательный метод. Выполнение на 
{Ин пик различных упражнений в виде соревнований и особенно 

*......... і специальных соревнованиях — один из лучших путей вос-
|н""и нолевых качеств и психологической подготовки.

........ волевыми качествами легкоатлетов являются дис- 
EI ншпрованность, воля к преодолению трудностей, к проявлению 

і " і і п.ных усилий в работе, уверенность в себе, настойчивость, 
III и победе.

мм
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Воспитывать дисциплинированность необходимо с первого ы 
нятия. Четкая команда преподавателя, его подтянутость, точно# 
начало занятий — с этого начинается установление дисциплины • | 
группе. Важно следить за тем, чтобы спортсмены строго соблюдали 
установленные правила, точно исполняли команды и указания пр»’ 
подавателя и, наконец, были дисциплинированными не только ни 
спортивных занятиях, но и в школе, на работе, дома.

Требовательность должна быть постоянной. Ни одно наруш»' 
ние норм поведения нельзя оставлять незамеченным. Наряду (I 
этим необходимо самому преподавателю быть образцом дисциплн 
нированного человека.

Для воспитания волевых качеств большое значение имеет соп 
людение гигиенического режима, отказ от курения и алкогольнім 
напитков.

Воспитание настойчивости — одна из важнейших задач в ион 
готовке легкоатлетов. Она диктуется прежде всего той целью, к iui 
торой стремится легкоатлет, и надо помочь ему поверить в возмоЯЦ 
ность достижения этой цели.

Уровень спортивных результатов в значительной степени и» 
висит от спортивного трудолюбия спортсмена, которое шире разни 
вается в процессе деятельности. Воспитание у человека трудолииі 
бия посредством спорта — одна из важнейших задач, возложению 
на преподавателя спорта. Тренер обязан интересоваться трудовий 
деятельностью учеников, их успехами в учебе и помогать им в этом 
Трудовые и учебные показатели спортсменов должны интересов*» їй 
и весь физкультурный коллектив.

«Необходимо — как сказано в Программе КПСС — воспитьінлік 
всех трудящихся на лучших образцах труда...» Это указание в по і 
ной мере относится и к воспитательной работе среди спортсменов 
Каждый молодой спортсмен должен быть ознакомлен с биографии 
ми выдающихся спортсменов, особо отличившихся в труде и в уч» 
бе, с примерами их трудолюбия и коммунистического отношении 
к своим служебным обязанностям.

Для практического осуществления воспитания трудолюбия I 
процессе занятий спортом могут быть рекомендованы следующий 
методы:

1. Воспитание правильного отношения к труду убеждешіРіИ 
разъяснением, личным примером.

2. Участие коллектива физической культуры, спортивной чче 
ции или отдельной группы в трудовых общественных меропри» 
тиях.

3. Самообслуживание спортсменов при подготовке мест з.іпи 
тий и инвентаря, строительство силами спортсменов простейший 
спортивных сооружений и изготовление спортивного инвентаря. 1

4. Использование отдельных видов физического труда на 
нятиях и в свободное время (рубка топором и работа двуручив 
пилой для укрепления мышц плечевого пояса; переноска тяже< i*l  
для развития мышц спины и разгибателей ног; копание канав ЛМ 
патой для улучшения силовой выносливости мускулатуры туллии
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■н і' , і и t. п.). Желательно, чтобы такой труд был общественно 
НН'Іі НІКІМ.

■ I рупповое выполнение физических упражнений и прикладно- 
IpyjiKiiux упражнений (кто лучше).

fK і імостоятельное выполнение (на уроке и вне его) физиче- 
нн упражнений с большой нагрузкой, особенно упражнений дли-

■ Ц.ІП.Іх (кроссы, ходьба на лыжах, гребля и др.).
' Выполнение упражнений методом «до отказа», т. е. продол- 

||||н" упражнения, несмотря на утомление, до момента возникно- 
||'i трушений в координации движений, или методом «КТО еде
мі" "о пипе» (например, кто большее число раз подтянется на пе
ни ипдине) .

н І Іовторение физических упражнений при малых интервалах 
И» ■■ і В этом случае повторная работа совершается при еще не 
■ІІІІИ пнем утомлении.

її Продолжительное выполнение тренировочной работы, не- 
■И' П.І чувство усталости.

|и Выполнение тренировочной работы в соответствии с усло- 
■ИГ" і "ревнований, несмотря ни на какие трудности.

Нін питание настойчивости, упорства и трудолюбия связано с 
Гін ни і .шиєм умения переносить трудности. Время от времени спорт- 
JBiy " 'ДО тренироваться в трудных, суровых условиях, когда 
■ чип воспитываются волевые качества, приобретается подготов- 
Внп>.....  к успешному выступлению на соревнованиях, проводи-
ІН*  ин сыром, сыпучем грунте, при неблагоприятной погоде и т. д. 

Ml" нН лет, не боящийся трудностей в тренировке, всегда успешно 
■цппет в соревнованиях. Полезно вспомнить высказывание 

И Ппплова: «Тепличная обстановка при воспитании может при- 
||І" І німу, что человек с сильной нервной системой на всю жизнь 

В||||и н и жалким трусом»*.  Хотя сказанное меньше должно отно- 
Ки' и к спортсменам, но и для них иногда создаются тепличные 
ІВііііііі, которые резко снижают эффективность тренировки, ме- 
|||'| inn питанию волевых качеств и достижению высоких резуль- 

Иииі и і оревнованиях.
I' роме трудностей внешней среды, есть трудности «внутренние», 

■> |ч'х пі очередь трудности выполнения тренировочной работы.
и пн і тио, бегуны и скороходы, деятельность которых требует 

!Мііп ныпосливости, испытывают трудности в борьбе с усталостью, 
■ни і инне воли к перенесению трудностей осуществляется в про- 
►•'I | .і ППІТИЯ выносливости, и в частности применением таких 
■|||||'"||"411ых дистанций, прохождение которых вызывает значи- 

Я|<н\ їй усталость.
'' |н‘||||ость в своих силах — основа решительности и смело- 

1-Н И' /неровность— враг спортивных достижений. Как бы хорошо 
■ ■ in игл спортсмен техникой данного вида, но если у него появит- 
|i'"i' ню неуверенности, нерешительности, то координация его 
и —..

• .и иі'юиские среды». Т. И. Изд-во АН СССР, 1949 стр. 585.
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движений нарушится, они станут скованными, и это приведет и 
поражению.

Из практики известно, что существенное значение для успехи! 
в борьбе с трудностями в соревнованиях и тренировочных занятии< 
имеет направление мыслей спортсмена перед тем или иным уприж 
нением. Внушить себе, что можно преодолеть рекордную высоту, 
пройти дистанцию в более высоком темпе, метнуть снаряд дальше 
обычного, — значит облегчить себе задачу и действительно выпот 
нить ее. Если уверить себя, что задача тяжела и невыполнима, то 
заранее можно сдаваться. Волевым усилием, правильным напрни 
лением мыслей спортсмен может в значительно большей мере про 
явить свои потенциальные возможности.

Самые высокие мировые рекорды надо штурмовать, не преклші 
няясь перед ними. Но, чтобы добиться этого, необходимо воспитан 
такую твердую уверенность в своих силах, такую психологическую 
устойчивость, которую не могут поколебать ни сильнейшие пропш 
ники, ни сто тысяч зрителей на олимпийском стадионе, ни самим 
плохая погода, ни какая-либо другая причина. Тренер должен учив, 
своих спортсменов не терять уверенности после временной неудачи 
Наоборот, в этом случае надо собрать всю волю, быть особо вин 
мательным и выполнить упражнение успешно.

Вера в свои силы воспитывается убеждением, примерами и < in*  
циально организованной практикой. Для воспитания уверенного' 
и создания психологической устойчивости надо приучать спорт»м«' 
нов действовать в такой обстановке, которая будет на соревноим 
ниях. Один из главнейших методов — постепенное повышение труд»■ 
ности упражнений, требующих уверенного выполнения, а ипоглді 
и смелости.

Чтобы психологически привыкнуть к спортивному результат 
которого хотелось бы достигнуть, например, в прыжках в вьісоїу, 
целесообразно чаще ставить эту высоту, видеть ее, привыкать к іп>И 
а если позволяет уровень подготовки, то и пробовать взять г" 
В этом случае на соревновании спортсмен будет прыгать уверении! I

Для воспитания уверенности в своих силах надо предлинна 
легкоатлетам упражнения, требующие смелости, решительносіШ 
значительных волевых усилий. К таким упражнениям в первуиг 
очередь относятся прыжки через различные препятствия (рвы, ИД 
городи и др.). Воспитывает уверенность прыгунов в высоту и III» I 
стовиков и такой прием, как сближение стоек для прыжков в у41 
ловиях тренировки.

Необходимо учить спортсменов доводить до конца каждое \Д| 
ражнение. Если спринтер подготовился к бегу, то он должен »'й 
жать, несмотря ни на какие помехи. Если прыгуну покажется, ч||а 
он в разбеге неточно попадет на отметку или ощутит порыв встр'ЦИ 
ного ветра, все равно надо довести разбег до конца и прыгать. При 
выкая прерывать разбег по всякому поводу, невозможно научігімв 
концентрировать все внимание и волю на прыжке, нельзя воспинн| 
необходимую решительность и уверенность в себе. В зависим»" I» 
от эмоционального подъема, самочувствия, изменения уровня ри|
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ііпіпп физических качеств уверенность может быть большей или 
Игіпіпей, а то и вовсе перейти в неуверенность. Провал в этих слу- 
Чппх психически травмирует спортсменов, и в первую очередь зна
чнії' ii.no снижает у них веру в свои силы.

Воспитывая у спортсменов уверенность в своих силах, нельзя 
ишцткать возникновения самоуверенности, ведущей к зазнайству, 
I ослаблению режима и тренировки, к серьезным неудачам в со- 
Ііпшопании.

І Іадо воспитывать у спортсменов способность максимально про
тни. силу, быстроту и выносливость.

От этого зависит успех во многих видах легкой атлетики. Здесь 
Ііитп объяснять ученикам, что каждый человек обладает огромным 
1 Шни ом потенциальной энергии и даже в условиях состязания эта 
іпрнія проявляется не в полной мере. Следовательно, тут есть 
II II.nine возможности.

Достижение высоких результатов во многом зависит от умения 
■три мена концентрировать внимание на предстоящем упражне- 
Нг" >го умение особенно необходимо в соревнованиях, где много- 
Мн ичіньїе внешние раздражители отвлекают внимание спортсмена 
И*  1 шиной цели. Сосредоточенность позволяет полнее раскрыть no
il....ильные возможности. Достигается она прежде всего самовос-

• НІЙ же целью следует широко использовать не только в тре-

Biпишем, концентрацией внимания на решаемой задаче. Для вос- 
Вниипи такой сосредоточенности особенно полезны упражнения, в 
■ >|"| || х переход от полного покоя к максимальному интенсивному 
її пін 11 создает условия для концентрации внимания на одной 
Blчнч< (например, в прыжках в длину с места — собрать все мысли, 
ви.......по в стремлении мгновенно оттолкнуться с большой силой).
■Ніни и і рпрованное внимание хорошо воспитывается посредством 
Ин ин г низкого старта, но с увеличенной паузой между предва- 
■ііюн нпй командой и выстрелом. Способность концентрировать и 
■№"**  ні и. волевые усилия воспитывается также в таких занятиях- 
Kiiiiiihnx, где спортсменам дается только одна попытка. С этой же 

і" прыгунам в высоту и с шестом рекомендуется в отдельных 
||1....... пппшх начинать прыжки с большей, чем обычно, высоты.
Ві'нн і, ні центрировать и проявлять волевые усилия лучше всего 
■ши.... іся в том случае, если перед занимающимися ставится яс-

ll пир' деленная цель. Например, прыгун в длину должен не прос- 
I И|1 и пуп. как можно дальше, а преодолеть ясно видимое расстоя- 

І піні....иное белой бумажной лентой на месте приземления.
П ні воспитания способности проявлять максимальные усилия в 

Ві.і і .і метаниях или беге упражнения выполняются в условиях, 
ІЙуиііііііх больших усилий, чем обычно. После этого упражнения 

....... і п в нормальной обстановке. Например, спринтерский бег 
Hu n можно проводить в тяжелых ботинках, а затем в обычных 

■ Иг-" " ІІІЧЄСКИХ туфлях. Выполнив упражнение в более трудных 
■іііні, спортсмены добиваются большей быстроты, так как про- 
В||Н*'  повышенных усилий остается, а внешние условия облегча-
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пировке, но и в прикидках гандикапы, т. е. спортивные соревнова
ния в условиях, когда одна конкурирующая сторона дает преиму
щество другой, чем вызывает спортсменов на максимальные уси
лия, на проявление всей своей энергии.

Целесообразно также практиковать групповое выполнение уп
ражнений. В этом случае создается эмоциональный подъем, воз
никает желание не отстать, проявляется максимальное волевое 
усилие.

Важную роль в воспитании способности проявлять большие уси
лия играют соревнования, в которых легкоатлеты выполняют уп
ражнения с максимальным волевым усилием, не удовлетворяются 
достигнутым и пытаются показать еще лучший результат. Поэтому 
в тренировочных занятиях надо применять и соревновательный ме
тод выполнения упражнений для развития силы, быстроты и вынос
ливости. Эмоциональный подъем, возникающий в результате спор
тивной борьбы, способствует проявлению более мощных волевых 
усилий.

Легкоатлетам необходима воля к победе, без которой немыс
лимы высокие результаты. Она опирается на настойчивость, упорст
во, уверенность, смелость и зависит от характера спортсмена. По
этому воспитание моральных и волевых качеств в значительной ме
ре определяет и волю к победе. Вместе с тем надо и специально 
обращать внимание на воспитание воли к победе. Легкоатлет в со
ревновании обязан стремиться к победе, быть бойцом до конин, 
Его не должны сломить трудности соревновательных условий II 
сильная конкуренция. Чем сильнее противник, тем интереснее борь
ба и дороже победа. Нужно чаще рассказывать легкоатлетам о во
ле к победе, внушать им веру в свои силы, приводить в пример луч
ших мастеров спорта.

Многочисленные соревнования, в которых участвует спорт 
смен, — лучшая школа воспитания воли к победе. Очень важно, что 
бы спортсмены чаще участвовали в командных соревнованиях, 
Борьба за спортивную честь команды, коллектива в значительно 
большей мере опирается на моральные качества, чем в соревнон.т 
пии за личную победу. Стремление вложить свою долю в общее 
дело — большая движущая сила. Кроме того, здесь сказывается и 
влияние членов команды как до соревнований, так и во время них

Иногда рекомендуется при выполнении тренировочных упраж 
нений представлять себя как бы участвующим в соревновании.

Волевые качества рождаются в борьбе с трудностями внешней 
среды, в борьбе с самим собой. Многого можно добиться самовос
питанием, но еще большего — организованным воспитанием пои 
руководством тренера.

В практике воспитание волевых качеств происходит главным 
образом при подготовке к состязаниям. Вместе с тем очень важно 
заранее приучать легкоатлетов к соревновательным условиям, вос
питывать способность не теряться во время спортивной борьбы, 
создавать психологическую устойчивость при самых напряженных 
стартах.
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Для этого надо время от времени проводить тренировочные за- 
ШІІІІМ в таких внешних условиях (или приближенных К ним), кото
рые часто встречаются в состязаниях. Важно учесть особенности 
пирожки и мест для прыжков и метаний, направление господствую- 
Hit’to ветра, возможный дождь, жаркую погоду, характер освеще- 
"ич. шум на трибунах и пр. Непривычные внешние условия (напри- 
Mt р, очень громкий выстрел стартового пистолета, по-новому окра- 
пн иная рейка для прыжков в высоту, бурное реагирование зри- 
....... і на ход соревнования) могут отрицательно повлиять на легко- 
•ы нЧа Следовательно, зная о таких условиях, нужно заранее их 
• и шивать, в том числе и шум трибун (в магнитофонной записи). 
П....да следует проводить тренировку или прикидку в очень труд-
ши условиях, которые в соревнованиях бывают чрезвычайно 
|к дко.

При подготовке к особо ответственному состязанию нужно пла- 
ннроіі.іть тренировку на основе соревновательного микроцикла, 
Иршишженного к условиям состязания. Чрезвычайно важно в тре- 
•*п  р*  точных занятиях и в товарищеских соревнованиях приучать 
nu>|iii менов к напряженной борьбе. Для этого можно моделировать 
••ш состязания (график бега, число попыток и др.). Необходимо 
.....черкнуть особо важную роль в психологической подготовке лег
кі' н четов, их участие во многих и разных по масштабу состязаниях.

Iі. практических занятиях по легкой атлетике целесообразно 
||шш |1живаться следующих основных правил при воспитании во- 
и пых качеств и подготовке к соревнованиям:

І І Іостояпно воспитывать нужные волевые качества и умения.
" Использовать постепенное возрастание объема и интенсив- 

м*  ні ірепировочной и соревновательной нагрузок для воспитания 
■НПЧШІХ качеств.

.1 Правильно сочетать тренировку и соревнования с трудовой 
.........  спортсмена (работой на производстве, уче- 

ЙнП и і п.).
і Преодолевать отрицательные эмоции (средства воспитания 

ипплины, упорства и настойчивости).
’■ І Іроводить тренировочные занятия преимущественно группой.
• ' Чаще организовывать совместные занятия менее подготов- 

й*цш  ш шпимающихся и сильнейших легкоатлетов.
• Шпре использовать соревновательный метод в тренировочных 

■ііімінич (прикидки и соревнования в отдельных упражнениях на 
МНішіі'У. на быстроту, на лучший результат и др.).

н Применять в тренировочных занятиях различные гандикапы 
П Инг на разные дистанции, в эстафетах, в прыжках и метаниях).

" Почти в каждом тренировочном занятии включать задачу — 
К*" ...... .  іь поставленной цели в выполнении упражнения (присесть
Й»....... . ноге большее число раз, чем в прошлых занятиях, поднять
Mil"" . определенного веса, пробежать намеченную дистанцию, вы- 
ЦН'ІН' I I ' К'мент техники и т. п.).

In Почти в каждом занятии выполнять хотя бы одно упраж- 
ЙІііш и он чес трудных условиях (бежать на время по песку или в 

71



гору, прыгать в высоту, отталкиваясь от мягкого грунта, метать би 
лее тяжелый снаряд и т. п.).

11. Периодически применять метод «до отказа» (особенно в iiti/t 
готовительном периоде) при выполнении физических упражнении 
(для укрепления мускулатуры, воспитания выносливости и др.).

12. Время от времени проводить прикидки, внутренние copt'll 
новация и тренировочные занятия в условиях, сходных с условиями 
предстоящих ответственных состязаний (качество дорожки, снарн 
ды, число попыток в прыжках и метаниях, время проведения сорен 
нования, его программа и пр.).

13. Иногда проводить прикидку и внутренние соревновании, 
предоставляя лишь одну попытку в прыжках и метаниях.

14. Проводить тренировочные занятия, прикидки и внутренним 
соревнования при любой погоде, позволяющей выполнять упри ж 
нения.

15. Поручать легкоатлетам самим составлять планы тренировки 
(на одно занятие, на неделю и более) и самостоятельно проводиіь 
отдельные тренировочные занятия.

16. Участвовать в соревнованиях без какой-либо помощи <И 
стороны тренера.

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Теоретическая подготовка предусматривает изучение ряда пн 
просов: советская система физического воспитания, перспективи 
развития физической культуры и спорта в связи с ПрограммиЦ 
КПСС, вопросы коммунистической морали и воспитания спорті мн» 
нов, методика обучения и тренировки, техника и тактика в спеты 
лизированном виде легкой атлетики и др.

Особое внимание в теоретической подготовке должно быть у/|М 
лено методике тренировки в специализированном виде легкой атл| 
тики. Очень важно, чтобы легкоатлеты знали методику разит ян 
силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, воспитания ІВІ 
левых качеств; были бы знакомы с цикловым планированием круг 
логодичной и перспективной многолетней тренировки, ролью спор 
ТИВНЫХ соревнований И С особенностями непосредственной ПОДГОІІІІІ 
ки к ним; хорошо знали все правила участия в соревнованиях; умне
ли анализировать свою тренировку и результаты в соревновании 
а также вести дневник тренировки и делать из его данных выпоим 
Теоретическая подготовка должна предусматривать также воирінії 
психологической подготовки, гигиенического режима спортсмгіЦ 
(режим дня, питание, сон, утренняя зарядка, водные процедуре 
закаливание, самомассаж и массаж), врачебного контроля и і .гы 
контроля, а также вопросы профилактики травматизма в спецші.иіг 
зируемом виде легкой атлетики.

Теоретические знания по указанному материалу приобретайте 
на лекциях и беседах а также на тренировочных занятиях. Для йЛ 
лее углубленного изучения вопросов теории и методики спорта н-М 
коатлетам рекомендуется обращаться к специальной литературе, 1
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ПОСТРОЕНИЕ, СОДЕРЖАНИЕ 
И ПЛАНИРОВАНИЕ ТРЕНИРОВКИ

ЛЕГКОАТЛЕТОВ

Построение многолетней круглогодичной тренировки основыва- 
• • ■ Ц.І повторении тренировочных занятий, соединяемых в микро- 
••ИЮ1Ы, обычно недельные. В свою очередь, они образуют средние 

ІЙИЛІ.І ( месяцы, этапы, периоды), из которых составляются большие 
■ІЮП.І (один или два в году).

Форма и построение занятий. Главная организационная форма 
Сі ннровочного процесса для всех легкоатлетов — групповое или 

..... ідуальное тренировочное занятие. Основные занятия могут 
Вкнік шиться ежедневной утренней тренировкой, обычно с малой на- 
|| .... й, а также выполнением домашних заданий в другое время

Вии Помимо легкоатлетических тренировочных занятий использу- 
»■■■> кроссы, ходьба на лыжах, игра в баскетбол и др. Участие в 
Миріиипых соревнованиях рассматривается также как одна из 
МірМ НІІІЯТИЙ.

По всех формах занятий соблюдается основное правило: посте- 
■•нііііі начало занятий (разминка), затем главная работа (основ- 
Ьін си и.). В этой части кривая нагрузки может быть различной 
|<>....имости от вида упражнений, его характера и т. д., но, как
Кип io, всегда более высокая. Завершающая часть занятий (за- 
...........с льпая часть) характеризуется снижением нагрузки. Такая 
■»н ни ическая кривая обязательна для любого тренировочного 
М||||||ц, в какой бы форме оно ни проводилось.

; и<обое внимание уделяется разминке, подготавливающей 
.... ........в легкоатлета к предстоящей тренировочной работе. Она 
■ішн hi комплекса специально подобранных физических упраж- 
■Н"|> выполняемых с постепенным повышением нагрузки. Задача 
МГ С с 11,1 посредством разминки ПОДНЯТЬ работоспособность op
hite II, настроиться на предстоящую работу, но в то же время со- 
Кікіи і илы для основной части тренировочного занятия (об осо- 
Міі і nt разминки перед соревнованием см. на стр. 108).

■ ІІніруїка в разминке увеличивается вместе с ростом подготов
ки..... іапимающихся. Составляющие ее упражнения в опреде-
МНі " и ре способствуют и ОФП.

[ І'німііііка состоит из двух частей. Задача первой — поднять 
МП I' пютоспособность организма за счет усиления главным об- 
■fi і і п ивных функций (разогревание); второй — настроиться 

■Цін1...... ... работу.
I Гн нс рснание в разминке у легкоатлетов достигается посредст- 
I и........ і спокойном темпе, иногда с легкими ускорениями. Не-

...... 1|1сры|щый бег перемежается с другими упражнениями. Не- 
ннюіші степень разогревания достигается к тому времени, когда 

■Инги и потоотделение. Продолжительность этой части размин- 
I ІНй'ііі и льной мере зависит от подготовленности атлета, особен- 
Ні і'........цей выносливости (чем она выше, тем длительнее ра’з-

^МЦный пег).
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Продолжительность разогревания зависит также от темпера і у 
ры воздуха. В жаркую погоду длительность разминочного бега, как 
и всей первой части разминки, можно уменьшить, в холодную п<> 
году — увеличить. Теплая одежда несколько уменьшает продолжи 
тельность разогревания.

После бега большинство легкоатлетов выполняют специально 
подобранные упражнения для тех мышечных групп, которые нед<> 
статочно разогрелись. Для этого в соответствии со спецификой вили 
легкой атлетики подбирают несколько разогревающих упражнении, 
выполняемых одно за другим в определенном порядке. Обычна 
рекомендуется сначала выполнять упражнения для рук, плечевого 
пояса, затем туловища, тазовой области и, наконец, для ног (бедро, 
голень, стопа). Такая «проработка» мышц сверху вниз может пои 
торяться несколько раз подряд. Однако рекомендовать всем легко 
атлетам один вариант нельзя. Необходимо считаться с особенности ] 
ми отдельных видов легкой атлетики и привычкой к определенной 
последовательности упражнений. Но какие бы варианты ни при 
менялись, сначала должны следовать упражнения для меныпн» 
мышечных групп, затем для больших.

Каждое упражнение проделывается (без напряжения) пример 
но 10—15 раз. В зависимости от тренированности легкоатлета и 
особенностей упражнения количество повторений меняется. Оно ТИП 
же зависит от температуры воздуха, одежды и других факторов.

Затем следуют упражнения, улучшающие подвижность в су 
ставах. Они состоят из движений, постепенно увеличивающихся пн 
амплитуде и способствующих растягиванию тех мышц, которые бу 
дут активно участвовать в предстоящих движениях. Амплитуда дни 
жений, выполняемых легко и непринужденно, не должна быть бон. 
ше той, которая необходима в избранном виде легкой атлетики 
Рекомендуется выполнить 6—8 разных упражнений, примерно ни 
8—10 раз каждое. В данном случае речь идет не о развитии поп 
вижности в суставах, а о подготовке мышц и связочного аппарпі» 
к предстоящим движениям с большой амплитудой. Кроме тої II, 
улучшение эластичности мышечных групп — одно из условий П|»»» 
дупреждения травм. Упражнениями, повышающими амплитуду дин 
жений, заканчивается первая часть разминки.

Первая часть разминки может проводиться и иначе, напримоя 
с повторным бегом 4—5x200—300 м, чередуемым с упражнениям!] 
в паузах. Такая комплексная форма разминки очень эффектини», 
особенно для прыгунов и метателей.

Первую часть разминки в групповом занятии с хорошо подия 
товленными атлетами, особенно в подготовительном периоде 1|и 
нировки, иногда можно заменить игрой в баскетбол или ручной мич 
(10—15 мин.). Но в этом случае желательно вначале проделать гін 
кращенную первую часть разминки.

В зависимости от привычки, подготовленности и легкоатлети 
ческой специальности спортсмена, метеорологических условий и 
одежды первая часть разминки продолжается 15—30 мин. (инш'Я 
и больше).
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Во второй части разминки легкоатлет должен подготовиться 
НИ HUIIiKO К выполнению первого тренировочного упражнения ОСНОВ- 
ИНН чисти занятия, но и настроиться на выполнение упражнений, 
.......пфичных для его легкоатлетической специальности. Физиологи- 
4t i і .01 настройка легкоатлета — в первую очередь врабатываемость 
НИС. На предстоящую деятельность легкоатлеты настраиваются 
Н|и тде всего посредством такого упражнения, с которого начинает- 
| н їм повная часть занятия. Это могут быть элементы техники, ими- 
іинпи, спецальные упражнения, составляющие часть избранного ви- 
Нн н і кой атлетики или вид в целом. Такие упражнения выполня
ли и і постепенно повышающейся интенсивностью.

Чем сложнее техника упражнения, тем лучше легкоатлету надо 
юн 1 роиться на предстоящую работу и больше упражнений вклю
чи и. по вторую часть разминки. Например, метатели и барьеристы 
........... вначале ряд элементов техники и специальные упражне
нии, и затем делают пробные попытки.

Вся разминка в целом продолжается 30—40 мин. При жаркой 
ЙШпде не следует чрезмерно уменьшать ее продолжительность. 

1у...... разминаться не торопясь. Надо помнить, что никакое внешнее
I ill In нс может полностью заменить движений, особенно во второй 
....ні разминки. Чем выше мастерство легкоатлета, тем основа
ми.псе должна быть его разминка.

Основная часть занятия. Содержание основной части 
........ ни изменяется в зависимости от подготовленности занимаю- 
Щіічи, их возраста и пола, периода подготовки, легкоатлетической 
ни пи.і иыюсти и других факторов. Но составляющие ее физические 
>||| .| і пения почти всегда следует располагать в определенной по- 
I >п іііиі.і гельности, в зависимости от их преимущественной направ- 

■ІНІІІІГТИ.
Наиболее целесообразна такая последовательность: а) упраж

нении и ля обучения технике и совершенствования в ней; б) упраж- 
8вини иля развития быстроты и ловкости; в) упражнения для раз- 

ІІІІІН силы; г) упражнения для развития выносливости. Тактиче- 
I |Ііі> оїдачи решаются попутно при выполнении упражнений избран
ии! и іііиі.і легкой атлетики.

і..... .. часть занятия обычно включает меньше упражнений
. ..... ........ні направленности, нежели указано. Так, у прыгуна с шес- 
. .і может состоять только из упражнений в овладении техни- 
|пи Чище всего (особенно летом) в одно занятие включаются уп- 
• n III пня для развития быстроты и выносливости.

\ 1.1 пінная последовательность упражнений не должна приме- 
И<1 ' | иш иатически. При необходимости ее следует изменять. На- 

НМІ р, если совершенствование в технике требует больших усилий, 
ііііші' упражнения можно делать позднее; когда хотят достиг- 

п максимального эффекта в быстроте движений, скоростные уп- 
>пп1 пип можно проводить непосредственно после разминки; чтобы 
I I III повышенную возбудимость, необходимую для эффективного 

НН' ІІН ІІПЯ упражнения на быстроту, можно начать основную 
і и. < умеренных силовых упражнений и др.
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В основной части занятия применяются различные средства и мо I 
тоды выполнения упражнений, широко используются указанный 
ранее средства и методы развития силы, быстроты, выносливое ні 
гибкости и ловкости, а также методы воспитания волевых камсі пі 
обучения технике и тактике, совершенствования в них.

Наряду с этим важно использовать следующие методы, оіірі 
деляющие организацию и выполнение комплекса упражнении
а) поточный, предусматривающий поочередное, без интервалов nfil 
дыха выполнение отдного и того же или разных упражнении
б) игровой, позволяющий создавать тренировочный эффект па им 
соком эмоциональном фоне; г) круговой, помогающий выполни и, 
большой объем работы и представляющий собой повторное вьіініі 
нение (2—4 раза и более) одного и того же комплекса («круГйМ 
упражнений с одинаковой их последовательностью.

Заключительная часть занятия совершенно неоОчц . 
дима после каждого занятия и соревнования для постепенного < ни 
жения нагрузки, приведения организма в состояние, близкое к нп|1 
ме. В легкоатлетических упражнениях, особенно в беге, предьяпли 
ются очень высокие требования к сердечно-сосудистой системе III) 
этому, если атлет, например, после максимально быстрого бегл их 
короткую дистанцию сразу же остановится и будет отдыхать ......
на месте или сидя, то у него резко упадет максимальное кровяной 
давление. Резкий переход от тренировочной работы к покою замен 
ляет восстановление сил спортсмена, часто вызывает чувство пеу/ііііі 
влетворенпости от занятий, может вызвать патологические измени 
ния. Именно поэтому не рекомендуется после напряженной рабині 
сразу переходить к отдыху. Опытные бегуны даже после длительно 
го, изнурительного бега не сразу останавливаются.

Если нагрузка снижается постепенно, то отрицательных рі пи 
ций не возникает. Для заключительной части занятия наилучіїніи 
средством служит бег в спокойном, равномерном темпе, перехшіИІ 
щий в ходьбу. Продолжительность бега — 3—6 мин. (100 м за 30 
40 сек.), а последующей ходьбы в прогулочном темпе —2—4 мтн 
В заключительной части рекомендуется выполнять также упражш 
ния на расслабление и упражнения в глубоком дыхании.

Для повышения подготовленности важное значение имеют фи 
зические упражнения, выполняемые дома (в комнате и на воздуха 
по заданию тренера. Такие занятия рекомендуется проводить гнім 
дневно по 30—60 мин. утром или в другое свободное время. Мши ив 
спортсмены выполняют тренировочные упражнения рано утром, 
завтрака. Такие упражнения имеют не только гигиеническое noil 
чение, но и способствуют развитию физических качеств, соверен и 
ствованию в технике. Следует внимательно отнестись к возможное® 
увеличения объема тренировки на 200—300 часов за счет утренна 
зарядки. Если еще учесть часы на дополнительные тренировомшл 
упражнения, проводимые в свободное время днем или вечером I 
виде кроссов, ходьбы на лыжах, игры в баскетбол, волейбол, тении» 
и др., то годичный объем может быть увеличен еще на 80 І іиі 
часов.
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I '■ і і.исіішей формой тренировочной работы являются также co
in....шия различного масштаба (см. стр. 88).

Милый тренировочный цикл (микроцикл). Для достижения 
ніші о спортивного мастерства необходимо проводить 6—7 ос
пин- и до 7 дополнительных занятий в неделю с разными зада- 
ни, нагрузками и активным отдыхом. Следовательно, тренировка 
" і и ежедневно. В этом случае расписание занятий остается по- 
.....им, а оптимальность воздействия тренировочных упражне- 
Н ' Іріделяется только дозировкой нагрузки (объемом, ИНТЄНСИВ- 

II ' и сложностью). В периоды отпуска и учебно-тренировоч- 
■ і Перов эффективна двухразовая, а с утренними упражнениями 
і і і ювая тренировка в день. Это позволяет увеличить общий 
.• і ірспировки. Обычно второе занятие — основное, утреннее — 
и.... иное, которое можно использовать для подготовки к основ-

11" ипровке, а вечернее — для восстановления функциональных 
мшгиостей спортсмена. Чаще всего малый тренировочный

і ио недельный цикл.
' иражнения для развития того или иного качества и совершен- 

ІІІИІШЯ в технике наиболее эффективны при определенной ча- 
|| повторений по дням цикла. Так, быстрота, гибкость и сила 
иц мышечных групп успешнее развиваются при ежедневной 
ширинке, а сила больших мышечных групп — при тренировке че-

N і, В то же время упражнения с большой нагрузкой для при-
I II НИИ ВЫНОСЛИВОСТИ ВЫПОЛНЯЮТСЯ всего 2 раза В неделю. Кро
нин, необходимо чередовать занятия с разной нагрузкой. Она 
.......... . предельной в одних занятиях, уменьшенной, поддер-

......си подготовленность — в других и с активным отдыхом —
II II.IIX, Если проводится серия занятий (несколько дней подряд) 

и НІІІМИ нагрузками и работоспособность после каждого из них 
 і вливается не полностью, следует к концу недели предос- 
  шгкоатлету отдых (в том числе активный). Это необходимо 
іш нішо восстановления к началу нового малого цикла.
При планировании тренировки по дням важно учитывать влия- 
hи і чого тренировочного занятия в связи с предыдущими И ПО- 
Цини II ми занятиями. Если, например, накануне занятие было 
huh.....  развитию выносливости или совершенствованию техники
м и і пмальных усилиях, то на следующий день посвящать его 

■пін і.... . техники нецелесообразно. В то же время рекомендуется
РІШ'ІІ < гвоваться в технике при относительно небольших нагруз-
II н чение нескольких дней подряд. Постоянное чередование 

In iiii.ix тренировочных занятий, дней, прикидок и соревнований, 
И і і дней активного и обычного отдыха на протяжении цикла 
і" и.ко дней или неделю создает привычный режим, повышаю- 
"| "||' к гивиость тренировки и стабильность спортивных дости-

III
І і установления оптимального воздействия смежных по дням 
ши можно исходить из принципиальной последовательности, 
Ul i n мой преимущественной направленностью занятий 
і 7).
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Примерная последовательность занятий в малом тренировочном цикле 
в зависимости от их основной направленное ти

Таблица /

Е Основная направленность Интенсивность Общая нагрузка
Е тренировочного занятия* работы в занятиях

1 Изучение техники и совершенство- Малая, сред- Средняя
ванне в ней няя

2 Развитие быстроты (скорости) или Максимальная Средняя и бш
совершенствование в технике шая

3 Развитие выносливости или силы Средняя, боль- Большая и ок
шая или макси- лопредельная
мальная

4 Повышение общей работоспособ- Малая и сред- Малая и ср<
ности, или поддержание тренирован- НЯЯ няя
ности, или активный отдых

і.

І'Л

* Здесь указывается главная задача занятия, в котором почти всегда рент 
ются и другие, вспомогательные, задачи. Так, наряду с изучением техники и со» 
вершенствованием в пей в занятии могут решаться задачи развития быстрого, 
силы, гибкости.

Необходимо учесть, что в таблице приводится не тренировок 
ный цикл по дням, а лишь указывается последовательность, в кото 
рой целесообразно планировать занятия. Это значит, что после тре» 
нировочного занятия, посвященного развитию быстроты или нзу 
чению техники, в следующем занятии рекомендуется развивать им 
носливость, что активный отдых нужен на следующий день поел» 
занятия, посвященного развитию выносливости или проведении! о 
с большой нагрузкой, и т. д.

На основе указанной последовательности составляются самм| 
различные тренировочные циклы. В цикле может быть разное коли 
чество занятий, но указанная последовательность сохраняется ди- 
же тогда, когда в нем остаются только 2—3 занятия. В этом случи» 
первым будет занятие, основная направленность которого в прнш 
денной последовательности указана ранее. В цикле может быть и 
несколько занятий, имеющих одинаковую основную направленноеи< 
(чаще всего — развитие быстроты или совершенствование в кт 
нике). Такие занятия следует ставить рядом.

В зависимости от вида легкой атлетики, условий занятий, ки 
нов тренировки, роста подготовленности и других причин малім 
тренировочный цикл изменяется по содержанию и преимуществен 
ной направленности занятий. Он может изменяться и по количеству) 
дней, но лишь в случае, когда необходимо перейти на новый микро- 
цикл. Обычно в принятом малом цикле на определенном этапе ш- 
следует изменять количество занятий. Лучше варьировать нагпуи 
ку. При этом максимальные нагрузки обычно применяются в 2 * 
занятиях, проводимых приблизительно через равные промежушн 
времени.
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Средний тренировочный цикл (этап). Микроцикл повторяется 
• кілько раз, сколько необходимо для решения поставленных задач. 
Ингле этого переходят на новый микро-цикл. Обычно число повто- 
ІНІПКІ микроцикла — 4—12 (для недельного цикла—1—3 месяца). 
ІІипример, заслуженный тренер СССР В. В. Волков использует в 
О папах годичной тренировки по одному недельному циклу. Каж- 
/німу >тапу в зависимости от его направленности соответствует оп- 
|П ПС пенное содержание недельного тренировочного цикла.

< портивный опыт подтверждает, что повторение микроциклов 
Ци/І.іст привычный и ритмичный режим тренировки, позволяющий 
і цирк мену быть всегда подготовленным к высоким тренировочным 
Нін руткам в определенные дни, дает возможность эффективно увя- 
||.|||.мі. работу с восстановлением и др. Важно понимать, что микро- 
........ повторяется лишь по преимущественной направленности тре- 
Ннроночных занятий и дней, тогда как подбор упражнений и вели- 
Itiiin нагрузки могут варьироваться (разумеется, в допустимых 
lt|H iH.iax). Возможно, а часто и желательно изменение внешних 

'iiiiiiii'i для тренировки. Если легкоатлет полностью восстанавли- 
н ■ і свои функциональные возможности к началу нового малого 
Цін ні, то такой цикл можно повторять много раз (например, 12 

К>н< пі. укрепления специального «фундамента» у бегунов на длин- 
II'" пн ганции).

/1,ля достижения высокой сверхкомпенсации малый цикл со 
Иі'іііісльной нагрузкой сменяется циклом с уменьшенной нагруз- 
■піі < >чпако сочетание таких циклов с очень большой нагрузкой мо- 
■*і  повторяться лишь несколько раз.

При сочетании малых циклов чаще всего используется волно- 
■П|"1Н1ое изменение нагрузки. Обычно один-два (реже три) микро- 
|цн і , опа повышается, а в последнем микроцикле понижается, 
|Ai in пиная полное восстановление и играя профилактическую роль 
и Ні ' і нреждении перетренировки.

К дальнейшем такая «волна» с постепенным повышением ее 
| і.і'і .и іающих по нагрузке малых циклах и с еще большим сни- 

.... і в завершающем микроцикле повторяется много раз. Подоб
ен.........пообразность нагрузки позволяет наращивать ее и предо-
■|i о. in і благоприятные возможности для полного восстановления 
пі.....ишальных возможностей легкоатлета в последних микро-
И| ні ■ Соблюдать указанные условия необходимо не только с 
Ь..... повышения тренированности, но и для укрепления здоровья.
||н віразлость изменения нагрузки в малых и средних циклах. 
Мі" і ' п в больших циклах — важное условие обеспечения эффек- 
■1*1 .......рокировки.

И і пшсимости от задач и периода тренировки изменяется глав- 
|цн и, и. среднего цикла (этапа). В настоящее время принято вы- 

Mfi'iii і к-дующие этапы:
I >111111.1, определяющие построение одноцикловой и двухцик- 

■Ьніі і.руглогодичной тренировки: общеподготовительный, специ- 
М1............и отопительный, предсоревновательный, соревновательный,

ш*р>  * 11 и 11 .і й.
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2. Этапы, определяющие процесс подготовки к главному сосні 
занию, участию в соревновании и послесоревновательный этап.

3. Этапы активного отдыха, разгрузочный, подводящий, тех и и 
ческого совершенствования или закрепления, преимущественно!" 
решения какой-либо важной задачи тренировки и др. Эти этаны 
определяются особыми условиями ПОДГОТОВКИ того или иного легко 
атлета и могут включаться в годичную тренировку.

Большой цикл тренировки. Построение большого цикла осио 
вывается на периодизации круглогодичной тренировки. Надо сні" 
раз подчеркнуть громадную роль систематической, регулярной 
тренировки на протяжении года. Это закон для всех легкоатлс 
тов.

Периодизация связана с временами года, календарем соревпо 
ваний и исходит из задач подготовки и времени, необходимого дли 
их решения. В настоящее время применяются три основных вариан 
та построения круглогодичной тренировки. Сроки и продолжится!, 
ность периодов и этапов указаны на рис. 2.

В первом варианте год состоит из одного большого цим 
ла (макроцикла) тренировки и делится на три периода: подготонн 
тельный, соревновательный и переходный. Первый вариант испо.пі. 
зуется бегунами на средние и длинные дистанции, скороходами и 
многоборцами. Отсутствие возможности полноценно выполнять М'1 
тание копья, диска и молота и отсутствие соревнований в этих вида, 
в закрытом помещении также вызывает необходимость во многие 
случаях придерживаться первого варианта. При подготовке к особи 
ответственным состязаниям, например к олимпийским играм, пер 
вый вариант наиболее эффективен. Можно утверждать, что в этом 
случае обеспечивается более высокая работоспособность ЦІ К! 
спортсмена и готовность его психической сферы к кульминационным 
соревнованиям. В одноцикловом варианте особенно важно, чтобы 
объем физических упражнений осенью и зимой превышал летний 
объем, тогда как летом интенсивность занятий будет значительно 
выше. Частые выступления на соревнованиях летом требуют болн 
напряженной подготовки к ним.

Во втором варианте год разделен на два больших цикли, 
осенне-зимний (5 месяцев) и весенне-летний (6 месяцев), а послі 
них проводится переходный период (1 месяц). Каждый большой 
(полугодичный) цикл, в свою очередь, состоит из подготовительно!II 
и соревновательного периодов, разделенных на этапы.

Второй вариант возник прежде всего потому, что стало но» 
можным в зимнее время эффективно тренироваться и соревнонп 
ться в манежах. При этом летний период остался по-прежнему) 
насыщенным большим количеством наиболее важных соревнонп 
ний. Поскольку требования к результатам легкоатлетов летом вынн', 
чем зимой, то естественно, что нагрузка от интенсивной тренировки 
и число соревнований больше во втором цикле. В это время ЧИНИ 
нужен и активный отдых. Второй вариант используется спринтери 
ми, барьеристами, прыгунами и толкателями ядра, уже имеющими 
достаточную подготовленность.
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Рис. 2. Варианты построения круглогодичной тренировки
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Основное преимущество двухциклового планирования заклю 
чается в достижении определенных сдвигов в подготовленное III 
легкоатлетов, которые происходят из-за участия в многочисленных 
соревнованиях. К тому же результаты в таких соревнованиях noi 
воляют лучше контролировать процесс годичной тренировки. Надо 
еще учесть, что в двухцнкловом варианте более высок эмоциональ 
ный уровень, создающийся у легкоатлетов двумя периодами сос і и 
заний.

Следует подчеркнуть, что двухцикловое построение календари 
соревнований требует от тренеров большого искусства в управлг 
нии спортивной формой спортсменов в процессе круглогодичной 
тренировки, в подборе средств и методов подготовки, их варьиропи 
нии( в различных планах), а также более действенного текущею 
контроля.

Для спортсменов, достигших результатов, близких к пределы 
ным для себя и перешагнувших возрастную зону оптимальных но» 
мощностей, может быть принят третий вариант годичного пн 
строения тренировки — ПОЧТИ круглогодичного участия ВО М110ГІІ' 
соревнованиях с поддерживающей тренировкой и активным отдыхом 
между ними (например, как у Р. Кларка). В этом варианте неї 
четко выраженных периодов и этапов, а есть лишь волнообразно»! 
изменение тренировочной и соревновательной нагрузки на проти же» 
нии года. Такая волнообразность обусловлена главным образом учи 
стием во многих соревнованиях. В интервалах между ними — треки 
ровка для поддержания уровня подготовленности и активный отдых,

Кроме указанных грех основных вариантов планирования м» 
гут быть и другие, обусловленные индивидуальными причинами. I In 
пример, прыгун с шестом, не имеющий хорошей техники, весь 1<>/| 
может овладевать ею, совершенствоваться, не деля тренировку ini 
этапы и периоды и не участвуя в соревнованиях. Особое планиропи 
ние может быть вызвано длительной болезнью или перерывом в трі 
нировке на 1—2 года и др.

При подготовке сборной команды и сильнейших легкоатлеті» 
к особо важным соревнованиям (Спартакиада народов СССР, чгм 
пионат Европы, олимпийские игры) используются как одноциюи» 
вой, так и двухцикловой варианты, но сроки периодов и этаиин 
определяются исходя из срока кульминационного состязания.

Для разрядников и мастеров спорта, участвующих в перінмі 
ствах Советского Союза и в международных соревнованиях, iidl 
обходима одинаковая по срокам периодизация круглогодичной грп 
нировки( вне зависимости от климатических условий районов, в ни 
торых они тренируются). Для остальных легкоатлетов эти cpohtl 
должны быть приведены в соответствие с местными условиями.

Подготовительный период тренировки. Во время ПОДГОТОІІІЦ 
тельного периода осуществляется развитие качеств, навыков и уми 
ний, необходимых спортсмену для достижения высоких резулыч.....
Вот почему ЭТОТ период стал ОСНОВНЫМ В современной метол III' 
спортивной тренировки. Без правильной Тренировки В ПОДГО Н'ПИ 
тельном периоде достичь намеченной цели невозможно.
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І Іодготовительньїй период как одноцикловой, так и двухцикло- 
I Ний годичной тренировки отличается наибольшей нагрузкой, что 
І ніс гея фундаментом дальнейшего роста результатов. Только- 

ииполиение большой нагрузки со значительным объемом разнооб- 
I |ін П1ЫХ средств вызовет в организме нужные функциональные изме- 
I і.....їй, приведет к развитию важнейших физических и волевых ка-

'III I II.

В подготовительном периоде осуществляется: улучшение общей 
І і|пі ніческой подготовленности; дальнейшее развитие силы, быстроты 
і г пругих физических качеств применительно к избранному виду 

і-' і мій атлетики; улучшение моральных и волевых качеств; совер- 
I шиш тование техники; разработка элементов тактики; повышение- 
Мрпппя знаний в области теории и методики избранного вида лег- 
I (ній атлетики, а также в области гигиены и самоконтроля. Реше- 
I jiiiiu них задач в зависимости от подготовленности и специализа- 
I пни легкоатлетов уделяется разное количество времени. Так, пры- 

I . "1-І < шестом будут много времени уделять овладению техникой и 
І I '1'11. В то же время бегуны будут в первую очередь закладывать 
І .....пильный «фундамент».

Подготовительный период делится на этапы: общеподготови- 
||»іиімй и специально-подготовительный. В первом из них основное 
Шпнімзіїие уделяется ОФП и овладению техникой; во втором — спе- 
ІИііні ппзированной подготовке. Однако в зависимости от поставлен- 

шдач общая направленность этапов может меняться. Так, фи- 
рнчм ки хорошо подготовленные барьеристы, метатели, шестовики 
І Hr- , i уже на первом этапе много работать над техникой, в то вре- 
I 1-і ги к легкоатлеты, не имеющие достаточной физической подготов- 
К|іііііісіті, должны уделить наибольшее внимание ОФП. Если сдви- 
11 н и пом недостаточны, то и второй этап может иметь направлен

ии- и. первого этапа. Важно, чтобы специальная направленность 
І | піни отовительном периоде не игнорировалась. Это положение, 
мніпііі и отчетливо сформулированное в советской теории и методике 
і | и-1-і.і, следует постоянно осуществлять на практике.

1’нзумеется, могут быть случаи, когда особенности вида легкой 
В*  п інки и недостаточный уровень физической подготовленности 
І|і'Щі"г предварительного укрепления мускулатуры, внутренних 
|ч<......пі и систем. Например, не обладая достаточной мышечной
НІ киї, нельзя овладеть, как правило, техникой прыжка с шестом.

Iі- большом годичном цикле подготовительный период может 
■ |и.....ні. в себя еще зимний соревновательный этап (февраль).

< пор гсмены, тренирующиеся на основе большого годичного цик- 
йн 1-і снуют в зимних соревнованиях 3—5 раз по ходу тренировки 

...... цпальной подготовки к ним). В этих соревнованиях повыша- 
К и іргіїпроваиность, воспитываются волевые качества и проверя- 
В)| и ппстпгиутые успехи. Важно проверить успехи спортсмена не 
МН...... и избранном виде легкой атлетики, но и в других видах, оп-

И|н> ІНІІІІЦІІХ уровень физической и специальной подготовленности.
/ііі.і-.є сильнейшим спортсменам надо рекомендовать участво- 

! . ............. їм, nix соревнованиях по выполнению общих и специальных 
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■контрольных нормативов (например, общих для всех легкоатлетов 
в беге со старта на 30 и 800 м, тройном прыжке, толчке штанги, 
лазании по канату на время, числу подтягиваний в висе, бросл 
нии набивного мяча двумя руками) и специальных, применительно 
к особенностям своего вида легкой атлетики.

Тренер должен так подобрать контрольные упражнения я 
нормативы в них, чтобы стимулировать развитие важнейших и ні 
-стающих двигательных качеств. Такие соревнования лучше про 
водить в виде многоборий в конце зимнего соревновательного этапя

Если подготовленный легкоатлет хочет достигнуть В ЗИМИН*  
состязаниях более высоких результатов, он должен перейти пн 
двухцикловую годичную тренировку. Расширение в двухцикловом 
годичном планировании зимнего календаря соревнований и, еле 
довательно, усиление подготовки к ним имеет особое значение для 
повышения темпов воспитания мастеров спорта и мастеров между 
народного класса. В этом случае во втором цикле (в летних сорт 
нованиях) достижения легкоатлета должны быть еще выше. Boi 
можна и специальная нацеленность на самые высокие результат 
зимой за счет форсированной тренировки, но это может пойти я 
ущерб достижениям во втором цикле.

В подготовительном периоде занятия проводятся в помещения 
и на воздухе. За последние годы в практике определился наиболее 
целесообразный порядок организации и проведения занятий в зим 
нее время в условиях средней полосы страны, в основе которого Л<‘ 
жит постоянное (по возможности в каждом занятии) сочетание уи 
ражнений, выполняемых на воздухе, с упражнениями, проделывая 
мыми в закрытом помещении.

Опыт показывает, что заниматься зимой на воздухе можно вря 
температуре до —22—25°. Желательно, чтобы места занятий были 
защищены от ветра. Следует включать больше упражнений, пропо 
дить их поточно, круговым методом, применять игры и эстафеты 
Часть объяснений рекомендуется делать в помещении до выхода ни 
занятие.

Помещение для занятий легкой атлетикой должно быть по hoi 
можности специально оборудовано. Если в зале нет тартановой до 
рожки, то ее может заменить деревянная, резиновая или плетеная 
веревочная. Для прыжков надо иметь амортизационную подуши 
или приземляться на гимнастические маты. Метать снаряды лучин*  
всего в веревочную или металлическую сетку.

Весной часть занятий проводится на воздухе, обычно на плохом 
грунте. В связи с этим используются и соответствующие упражіР 
ния: кроссы, метания, различные виды бега на короткие дистанция, 
прыжки, специальные упражнения, упражнения с отягощениями я 
др. Такие упражнения подбираются в соответствии с легкоатлетшы 
ской специализацией тренирующихся и надобностью развития тот 
или иного качества. Весной по возможности следует также север 
шенствоваться в технике. Это в значительной мере осуществляв и я 
и упражнениями, направленными на развитие двигательных яп 
честв.
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Обычно уже в марте климатические условия средней полосы 
■ ip..... і позволяют перенести тренировку легкоатлетов полностью на
ни t/і ух в условия, приближенные к летним. Направление тренировки 
и (меняется в сторону большей специализации (развитие быстроты в 
fil l г, повышение уровня специальной ВЫНОСЛИВОСТИ, изучение И CO
IN | >і 11< пствование техники и т. п.).

Однако надо учитывать, что совершенствование в избранном 
ни к и подготовительном периоде всегда должно проходить на фоне 
■и папой работы, направленной на ОФП спортсмена, подъем его 
функциональных возможностей, максимальное развитие важней
шие физических качеств, на волевую закалку. Надо иметь в виду и 
ни и in ивность тренировки. Она нарастает постепенно, но к концу 
ин н иговительного периода еще не достигает предела, характерного 
M/і и соревновательного. Здесь имеется в виду интенсивность процес
ії ірспировки в целом. Однако это не исключает применения 
■пильных упражнений, частей занятия или отдельных дней 
■нкроцикла с максимальной или близкой к ней интенсивно- 

•‘1140,
І Ігобходимость большого объема тренировки в подготовитель- 

ін Пі период может прийти в противоречие с интенсивностью, если 
Ни > in е время будет находиться на высоком уровне. Длительная тре- 
|||||ц ин.а большого объема и большой интенсивности при недоста- 

■н'іп и еще подготовленности спортсмена может перегрузить нерв- 
Ц-,|" ' пстему, привести к ее переутомлению.

Когда подготовительный период завершится и спортсмены вой- 
fyi и соревновательный период, кривая объема тренировочной на- 
|ц н и должна постепенно пойти вниз, а кривая интенсивности — 

иніірх. . ) го принципиальная схема. Здесь должны быть еще учтены 
■пИи ппости спортсмена и вид легкой атлетики.

< оревновательный период тренировки. Главная цель соревнова- 
" 1.....і периода — достижение наивысших спортивных результа

тнії и шранее запланированные сроки наиболее ответственных со- 
Їмиїпііі.іиий. Важно, чтобы соревнования в этот период являлись од

ни и і главных средств подготовки.
II соревновательном периоде решаются следующие основные 

tn и -і 'і и: дальнейшее развитие физических и морально-волевых 
■ini in применительно к избранному виду; упрочение навыка в 

фІН і.....той технике и, если нужно, совершенствование в ней; овла-
|<пні |ы іработанной тактикой и приобретение опыта соревнова

нии поддержание общей физической и специальной («фундамента») 
■и ОІОЦЛЄІІНОСТИ на достигнутом уровне и дальнейшее повышение 

■ ||1 і << , ровня у недостаточно подготовленных; повышение уровня те- 
В|||||Ц||сских знаний.

П лом периоде нужно повышать тренированность, добиваясь 
фнш■ НІ.ІСОКИХ спортивных результатов и сохраняя спортивную фор- 
Щ і ірі авизуется тренировка на основе повторения недельных цик- 
ІНН предусматривающих не только решение указанных выше задач, 
ін « in me спортсменов в соревнованиях, прикидках, проверках 

I fciHiiic каждой недели.
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В двухцикловой ГОДИЧНОЙ Тренировке первый (ЗИМНИЙ) COpt'ItlHi 
вательный период не разделяется на этапы. Сравнительная искри 
должительность этого периода (1,5—2 месяца) и примерно одишпш 
вые внешние условия для тренировки и состязаний ПОЗВОЛЯЮТ ЛГІ 
коатлетам сразу включаться в спортивную борьбу. Даже рекорд и ы» 
результаты в этом периоде должны показываться с запасом по 
тенциальных сил, чтобы на основе дальнейшей подготовки !■ 
СТИЧЬ еще больших успехов ВО второй (летний) соревнователын III 
период.

В одноцикловой годичной тренировке соревновательный перію | 
делится на два этапа: ранний соревновательный— 1 месяц (май) и 
этап основных соревнований — 4 месяца (июнь — сентябрь).

На первом этапе легкоатлеты должны много тренироваться, ни 
боясь участвовать в соревнованиях, не ставя перед собой цель оГш 
зательно выиграть. В зависимости от вида легкой атлетики и под 
готовленности спортсмена на первом этапе одним надо соревнои.і и. 
ся меньше, другим больше. Здесь очень важен индивидуал,.iu.ill 
подход. Всем легкоатлетам необходим этот месяц раннего сореінін 
вательного этапа, чтобы все накопленное в подготовительном перші 
де применить в условиях летних соревнований на стадионе. Одннш 
даже тем легкоатлетам, которые интенсивно тренировались в пня 
готовительном периоде и участвовали в зимних состязаниях, обы.....
не удается показать максимальные спортивные достижения в игр 
вые дни занятий в летних условиях.

Участие в соревнованиях на первом этапе не должно вызывпп» 
особых изменений в плане тренировки; прежде всего, не следую 
снижать нагрузку перед ними. Участвуя в соревнованиях, легкпдъ 
леты привыкают к новым условиям, проверяют свои возможное III, 
повышают тренированность, оценивают эффективность своей ip, 
нировки. Обычно уже после первых соревнований МОЖНО СДСЛйЙ 
выводы, которые позволяют внести поправки в процессе трениропни 
и лучше подготовиться к дальнейшим соревнованиям.

Подготовка во втором этапе соревновательного периода полчн 
йена главной цели — достигнуть наивысших результатов. В это ври 
мя легкоатлеты снижают объем тренировочных занятий, но уводи 
чиваюг их интенсивность. Именно на этом этапе спортсмены входй 
в высшую спортивную форму и в состоянии показывать максима ш. 
ные и стабильные результаты.

Задачи дальнейшего развития и совершенствования стриї и 
индивидуальны. Остаются такие задачи, как поддержание ortuu и 
физической и специальной («фундамента») подготовленности н| 
достигнутом уровне.

Средства тренировки в соревновательном периоде не столь pin 
нообразны, как весной. Теперь больше используются собствшпш 
легкоатлетические и избранные специальные упражнения. Разной® 
разие создается изменением методов и способов выполнении, * 
также сменой мест занятий (стадионы, парк, лес и др.). Для акти® 
ного отдыха и поддержания тренированности используются раюіші 
ные упражнения и кроссы на местности.
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Il.i втором этапе соревновательного периода для достаточно 
фи іически подготовленных легкоатлетов можно уменьшить нагруз- 
ЙУ п пениальных упражнениях. Необходимо упрочить навык в тех
нике путем многократного повторения избранного вида легкой атле
ті и с интенсивностью 80—90% от максимальной. Лучше позднее, 
череї год-два, достигнуть выдающихся спортивных успехов, чем. 
юы. ие годы из-за недостатков в технике иметь посредственные ре
ли и>таты.

В соревновательном периоде большую роль для повышения 
11"ннрованности играют соревнования, прикидки и тренировочные 
4ИПИ ія с большой нагрузкой. На втором этапе этого периода объем 
Н'.ЧІ ювочных упражнений надо снизить и увеличить интенсив- 
......... работы. Постепенное увеличение интенсивности в занятиях в 
ін'іі'іании с уменьшением объема, вариативностью тренировки и 
НН ні мяльным числом соревнований — важное условие для достиже
нии больших спортивных успехов.

В целом тренировочная и соревновательная нагрузка, ее объем 
Н 11111 псивность в соревновательном периоде имеют значительные 
■п п бания волнообразного характера. При этом еще раз надо под- 
•іі'рюїуть, то с приближением ответственных соревнований общая 
Н«ір\ а снижается, хотя интенсивность работы изменяется раз- 
■іі'ііні в разных видах легкой атлетики.

Переходный период тренировки. Цель этого периода — в конце 
In (при одноцикловой и двухцикловой ГОДИЧНОЙ тренировке) ПОД- 

111 спортсмена к началу занятий в новом году полностью отдох- 
.... м, не снизившим уровня физических качеств и технических 
і .ниш. Продолжительность периода — 1 месяц, а в середине двух- 
КІПОІІ годичной тренировки — до 3 недель. Задачи перио- 

обеспечить активный отдых и полное восстановление после 
них состязаний.

Переходный период тренировки может иметь разную направ- 
Иость в зависимости от вида легкой атлетики, уровня подготов- 
ii'ii in спортсменов, их возраста и количества соревнований, в 
"рі.іх они участвовали в течение года.
Легкоатлетам, имевшим в течение года высокую нагрузку в за- 

и г п участвовавшим во многих соревнованиях, в переходном 
II" 11- следует хорошо отдохнуть от прошедшего спортивного се- 
'I >10 достигается снижением нагрузки в тренировочных заня- 
х \ леныпением их количества, а также переходом на другие 
. ...... разные упражнения. Однако при этом некоторые легкоатле- 
лниускают грубую ошибку, когда в переходный период вовсе 

і г НП.ІЮТ тренировочные занятия. Вследствие этого резко ухуд- 
" і координация движений и работоспособность внутренних 

• и..... і систем, нарушается нормальная жизнедеятельность орга-
' і спортсмена. Впоследствии на восстановление этих качеств 
ни очень много времени. Вог почему облегченную тренировку в 

пінії период нельзя заменять пассивным отдыхом.
Il'iicpiio, когда некоторые спортсмены в переходном периоде 

.... їмо переключаются на занятия другими видами физических 
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упражнений, исключив ні своей тренировки даже специальные \н 
ражнения. Такое переключение не будет эффективным. Примени и, 
и осеннем периоде тренировки другие виды физических упражнении 
можно и нужно, но это должно быть органически связано со спор 
тивной специализацией. На этом этапе необходимо поддержан, /ні 
стигнутый уровень физической подготовленности (общей И II ІІІІІ 
можной мере специальной). Важно учитывать и особенности іні/нін 
легкой атлетики. В переходном периоде спринтеры, барьериї і ні 
прыгуны и метатели могут не включать свой вид легкой атлетик и и 
занятия (особенно мастера). Но бегунам на средние, длинны!' и 
сверхдлинные дистанции следует продолжать бегать, хотя и не 
сколько уменьшив нагрузку. Это относится и к скороходам.

В переходном периоде легкоатлетам нельзя увеличивать пі і 
более чем на 1—2 кг за счет жировых отложений.

При осуществлении ГОДИЧНОЙ тренировки нужно ПОМНИТЬ, 11'1 
сроки периодов и этапов могут изменяться не только в зависимы ш 
от местных условий, но также в связи с видом легкой атлетики и ин 
дивидуальными особенностями спортсменов. Надо также помнить, 
что границы между периодами носят условный характер. Одни m 
риод по своему содержанию постепенно переходит в другой, <Г|<1 
объясняется необходимостью плавного изменения тренировочпы\ II 
соревновательных нагрузок.

СОРЕВНОВАНИЯ, ПОДГОТОВКА 
К СОРЕВНОВАНИЯМ И УЧАСТИЕ В НИХ

Соревнования в спорте — огромный стимул для молодежи, 
средство проявления всех сил и возможностей человека, воспитании 
его воли и характера. Пак составная часть процесса тренировки, со 
ревнования требуют также особой подготовки к ним, цель коні 
рой — правильно подойти к наиболее важным стартам. Да и само 
участие в соревнованиях требует соблюдения научно обоснованныч 
положений и правил. Надо подчеркнуть, что соревнования призванії 
создавать более высокие нагрузки, воспитывать волевые качества, 
приучать к спортивной борьбе, обеспечивать контроль за ходом тр< 
нировки и в конечном счете повышать спортивное мастерство.

Соревнования бывают разными по цели, масштабу и мере пен 
хической напряженности.

В связи с этапом тренировки, состоянием подготовленное III 
легкоатлета соревнования по направленности могут быть различ 
ными: для достижения победы, установления рекорда, а также кон і 
рольными, тренировочными, тактическими. Разумеется, здесь ГОНИ 
рится о преимущественной направленности, поскольку участие и 
состязании с любой целью оказывает многостороннее воздейстни. 
на физические и психические возможности спортсмена, дает знании 
и опыт.

При подготовке к крупным соревнованиям принято еще ДЄЛІГІІ. 
их на тренировочные, подводящие и кульминационные (Л. С. Хо 
менков, 1966). Названия этих соревнований говорят сами за себя
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|l<...... і ■ 'ini 11,си к i7i и ином у «і.іргу через серию тренировочных и за-
Іи н" /інодящих соревнований. Серни соревнований неодинаковой 
Іінпр їв іеііносги на определенных этапах подготовки могут играть 
............. іренпровочную, затем подводящую роль. Количество стар- 
........  них сериях определяется исходя из вида легкой атлетики и 
НН піниауальных особенностей спортсмена.

і в ионное (кульминационное) соревнование (первенство СССР 
н I ' і..... . Спартакиада народов СССР или олимпийские игры)
ин........ планируется как 16—18-е по счету, так как известно, что
.. ......... такое количество соревнований обеспечивает (в среднем) 
ці і .і нпе высшей спортивной формы большинством легкоатлетов 
h пи иная тренировочную, отборочную и подводящие серии). Точ
інні і " нічество планируемых соревнований зависит от вида легкой 
ці и ни и и индивидуальных особенностей атлета. Это выявляется 
ши иным путем, что позволяет легкоатлетам подойти к кульмина- 
|||ц..... му соревнованию с наилучшей подготовленностью.

І Ірактикой доказано, что невозможно достичь высоких стабиль- 
||i pi >ультатов, редко выступая на соревнованиях. Именно на со- 
Мпіч И.ІІІПЯХ выявляются потенциальные возможности спортсмена, 
принц ннтся в полной мере его мастерство, воспитываются и разви- 
■||.... ... необходимые волевые качества, выявляются недостатки,
И і > ііцие рост достижений. Вот почему отличительной чертой 
|(ііірі п ипой методики тренировки является значительное увеличе
на ии ні соревнований в году, что, естественно, удлиняет соревно- 
f|lli п.иый период.

Ігікоатлетам I разряда и мастерам спорта можно рекомендо- 
|||ц примерное количество стартов в год с учетом соревнований по 
Н'"' ч\ виду легкой атлетики и по другим видам (табл. 8).

Ири определении количества соревнований в году для перво- 
иі іри чинков и мастеров спорта предусматривается число ответст- 
»нны\ п менее ответственных соревнований (последних должно 
•пін. Польше), а также участие в соревнованиях по другим видам 
Лін "її атлетики, исходя из задач подготовки. Например, стайеру 
■■іиімі'іідуется участвовать в соревнованиях на более короткие 
■пн і пиши, а средневику — на более длинные, прыгуну в длину — 
І"" із іаііиях по спринту, а шестовику — в прыжках в длину.

I' роме того, в программу соревнований подготовительного пе- 
|Н1ш|н кроме легкоатлетических видов могут включаться упражне
нии, но которым оцениваются стороны ОФП и СФП. Это дает не 
||"Н |" тренировочный эффект, но и помогает в психологической 
in....... .. в приобретении соревновательного опыта.

Необходимо учитывать и индивидуальные особенности спорт- 
Н1 н 1 при недостаточной технической подготовленности, длитель- 
............ риоде восстановления, повышенной нервной возбудимости 
(1'1" иппнаний должно быть меньше. И, наоборот, их может быть 
Нілннн' при отличной форме, быстром восстановлении, уравнове- 
tol'H"" і нервной системе. Следует принимать во внимание масшта- 
•ш ■ р< внований и силу конкурентов. В небольших соревнованиях, 
И і і н е без сильных противников, можно участвовать чаще.
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Т а б л и и и н

Примерное количество стартов в год для легкоатлетов
I разряда и мастеров спорта в одноцикловой

и двух цикловой годичной подготовке

Количество стартов

Для кого 
(вид легкой атлетики)

В одноцикловой 
подготовке

в двухциклопоІІ 
подготовке

зимой летом зимой летим

Для спринтеров (100—200 м), барье
ристов (100—110 м), прыгунов и мета
телей:

старты в своем виде легкой атлетики 
старты в других видах легкой атле

тики
Для спринтеров (400 м), барьеристов 

(400 м):
старты на своей дистанции
Для бегунов на средние дистанции: 
старты на своей дистанции
старты на более короткие дистанции 
старты на более длинные дистанции 
Для бегунов на длинные дистанции, 

на 3000 м с/п и скороходов на 20 км:
старты на своей дистанции
старты на более короткие дистанции
Для бегунов на сверхдлинные дистан

ции и скороходов на 50 км:
старты на дистанцию 15—20 км
старты на дистанцию 25—30 км 
старты на 3 и 10 км
старты на своей дистанции
Для пятиборцев:
соревнования в пятиборье
старты в отдельных видах легкой ат

летики
Для десятиборцев:
соревнования в десятиборье 
старты в отдельных видах легкой ат

летики

2—3
2—3

2—3

1
2
2

2—3

1—3

2—3

2—3

20—25
5-8

30—40

10—16
10—12
4—6

6—8 
Н — 15

2—4
2—3
6—10
2— 4

3— 5
12—6

3—5
15—20

8—10
2—3

8—10
4—6
3—4
3—4

30- 4'»
2-4

30- 40
16 Я
10 II
4-6

В Советском Союзе уже В течение МНОГИХ лет применяі'іі 4 
система соревновательной подготовки спортсменов, дающая ши 
можность планировать приобретение ими спортивной формы, кип 
вить к достижению наивысшей боеспособности в заранее за пл и и и 
рованные сроки.

Обычно в течение соревновательного периода проводится ірн 
четыре кульминационных соревнования. Состязания в этот пери 
од — одно из главных средств подготовки легкоатлетов. Подпел» 
ние к кульминационным соревнованиям проводится путем уч.и nil 
В сериях еженедельных соревнований (от 3 До 6 в серию) с дну»
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и.пыми перерывами между сериями. Каждую серию завершает 
hV и м ппационное соревнование.

Кульминация в развитии спортивной формы, — говорится в 
І річінчіии Всесоюзной конференции 1970 г.,— планируется каждый 
. і и.і зимний (с 15 февраля по 15 марта) —в течение 4 недель и 
I НН II-1 пий периоды (с 15 июля по сентябрь) —6 недель».

Необходимо заранее определить наиболее важные соревнова- 
I ннн и году и поставить перед спортсменом конкретную задачу — 
I tun■ і 1,'ггь на них лучший для себя результат или одержать победу. 
I И каждому наиболее ответственному выступлению необходимо го- 

........  специально. Выдающиеся спортсмены к особо ответствен- 
I ним соревнованиям готовятся задолго, иногда за год и более. 
I И »|ом одна из причин их успеха.

Подготовка к кульминационным состязаниям отличается тем, 
пн< спортсмен стремится достигнуть к этому времени высшей спор- 
I |н..... и формы. Вхождение в спортивную форму во многом зависит
I |н і плпчества и характера соревнований. С приближением глав- 
||н" соревнований непременно должна возрастать острота спор- 
I ІННІІІ.ІХ встреч (нельзя забывать, однако, о необходимости чередо- 
1|пниio более напряженных соревнований с менее трудными). К со- 
I Jill к ппю, некоторые спортсмены избегают острой спортивной 
І Ін|н.Гіі.і, не понимая того, что в соревновании с равными или более 
Ин и ными соперниками они получают такую подготовку, которой 

I (и і.... ешься никакой тренировкой.
Предсоревновательная подготовка. Успех в соревнованиях 

||||ц і испивается длительной подготовкой. Особое значение имеет 
I .. родственная предсоревновательная подготовка (НПП), с по-

..... и «и которой легкоатлеты должны привести себя в состояние 
В Jm і"Гі или наивысшей работоспособности.

I‘ пі состязание имеет только тренировочную цель и спорт- 
■|мі и не стремится достичь высокого результата, то перед старта- 

|"| НИН не нужна. Такое попутное с процессом тренировки учас- 
■ н« и соревнованиях может иметь место в первых стартах и при- 
■(•H iiui подготовительного периода и в начале соревновательного 
| Н'|н«1дп.

1'пгда приходится участвовать в соревновании на достаточно’ 
1|й'"|им уровне (с тренировочной, контрольной, тактической или 
I j»p,....  целью), НПП необходима. Для таких состязаний она не-

Іч і" іжительна— обычно 1 неделя, в которой количество заня- 
Мнп in и іменяется, а общий объем тренировочной работы снижа- 

►о При этом интенсивность работы у спринтеров и барьеристов 
Е J ■ин і пиши 100, НО, 200 м), прыгунов и метателей уменьшается, а 

I >< і і и,пых бегунов и скороходов сохраняется на имеющемся 
1г <|....... гни несколько увеличивается. Наибольшее увеличение ин-
Н||. нипосги (скорость на 3—10% выше соревновательной) при 

I ........ и.пом уменьшении объема должно быть за 3 дня до старта.
• "и пі, важно накануне старта провести разминку или облег- 

I Щы" 1 | іренировку, а перед этим дать день отдыха, чаще актив- 
I Ю I I Г ' г 0 спокойном темпе в лесу).
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Подведение к кульминационному состязанию требует более 
продолжительного этапа НПП — 6—8 недель. Как показывает 
опыт крупнейших международных состязаний, 75—85% участни
ков показывают результаты ниже достигнутых ими незадолго до 
этого. Подобные итоги объясняются главным образом ошибками 
и недочетами в методике подведения легкоатлетов к главным стар
там. В связи с этим особенно важно обеспечить научно обоснован 
ный, тщательно продуманный, соответствующий индивидуальным 
особенностям план НПП и всего режима применительно к услови 
ям предстоящего кульминационного соревнования.

Методика предсоревновательной тренировки, задачи, средства, 
планирование нагрузки и пр. должны естественно вытекать из вы
полненного до этого индивидуального плана, проверенного при 
подготовке к другим крупным состязаниям. На этапе НПП план 
направлен на то, чтобы процесс подготовки (тренировка, прикид 
ки, соревнования, психологическая подготовка, повышение функ
циональных возможностей легкоатлетов и др.) осуществлялся в 
условиях волнообразного изменения нагрузки, обеспечивающего 
полное восстановление и сверхвосстановление в требуемые дни эта 
па и моделирования «поля боя». При этом необходимо спланиро
вать режим легкоатлетов и их тренировку соответственно дням и ча
сам соревнований с учетом разницы поясного времени (если опа 
есть) между местом состязания и подготовки. Надо, чтобы режим 
жизни и тренировки легкоатлетов обеспечил им наивысшую работо
способность в заранее известные дни и часы главнейших стартов.

Таким образом, главными условиями НПП являются: сорев 
новательный микроцикл, построенный применительно к условиям 
предстоящего соревнования; приучение к условиям «поля боя»; 
предсоревновательная психологическая подготовка; суточный ре
жим, построенный по возможности в соответствии с требованиями 
предстоящего соревнования; этап НПП, составленный из соревно
вательных микроциклов с волнообразным изменением общей и 
специальной нагрузки в них; оптимальное время приезда на сос
тязания; учет особенностей предсоревновательных дней. Рассмот
рим эти условия более подробно.

Соревновательный микроцикл, планируемый приме 
нительно к условиям главного соревнования, строится на тех же 
основах, которые указаны выше для тренировочного микроцикла, 
но продолжительность его обычно 7 дней, поскольку неделя, как 
показала практика, представляет наилучшие возможности для 
построения микроцикла соответственно условиям предстоящего со 
ревнования. В отдельных случаях число дней в микроцикле можеі 
быть и другим.

Чтобы создать для спортсмена наибольшие возможности к 
проявлению в состязании в определенный день (дни) максималь 
ной работоспособности, микроциклы нужно повторять. Можно СІІІ 
тать, что при этом, как и при повторении одинаковых суточных р< 
жимов, создается привычность на основе образования условно 
рефлекторных связей. Опыт показывает, что в результате повторе
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пни сходных микроциклов можно добиться максимальной работо- 
I ....  обности именно в тот день недели, в который спортсмен будет
\ 'нн гновать в соревновании. Возможно, в результате повторения 
m ильных циклов не создается прочная физиологическая основа 
привычности, но, безусловно, образуется мощная психологическая 
ни і ройка спортсмена на определенный день (дни) соревнования.

Соревновательный микроцикл строится в соответствии с рас- 
нрепслением по дням и часам программы, суточным режимом и 
пруїпми условиями предстоящего соревнования.

В первую очередь надо предусмотреть проведение основных 
ір> иировочных занятий и прикидок в те дни недели, в которые бу- 

I , і старты на соревновании. Например, на XX Олимпийских играх 
и Мюнхене классификационные соревнования в тройном прыжке 
ііі.і'ііі в воскресенье, а финальные в понедельник. На протяжении 
ми х 6—8 недель заключительного этапа олимпийской подготовки 
именно в эти дни и проводилась основная тренировка с направлен
ні" іьіо па проявление наибольших усилий. При этом, примени- 
и in.по к расписанию олимпийских соревнований, в первый день 
ірі ппровка проводилась раньше, а во второй день — позже.

Наиболее трудно и чревато возможностью ухудшения резуль- 
I и.| в финале — участие в соревновании, проводимом в 2 дня, но с 
in рерывом в 1 день. Наиболее часто, например, через день прово
ді к и квалификационные соревнования и финал в толкании ядра, 

»н ниши молота, прыжках с шестом. Опыт показывает, что одно- 
....ііііьій отдых в таких соревнованиях понижает психическую- 
и и і роенность и снижает работоспособность к финалу. В настоя
нці время этот промежуточный день заполняют тренировкой, ча
ни облегченной.

Надо учитывать не только точное время старта, но и возмож
ною продолжительность состязания. Например, прыгуны с шестом 
in рі дко соревнуются в течение 8—9 часов. Значит, иногда им надо 
Попробовать это и в тренировке.

11е менее важно учитывать максимальные требования, предъ- 
ЮІ ни мые к спортсменам очень высокими квалификационными нор
ії иннами, и предварительную борьбу за выход в финал. Квали- 
i| in .нцюпные соревнования, как правило, проводятся утром, что 
НИЮІСТ для спортсменов дополнительные трудности, так как в 
ні" ні цующие дни, а тем более в финале результат должен быть 
ііірпідо выше. Например, в беге на 400 м с/б на Олимпийских иг- 
| |' и Мюнхене такие высокие требования к спортсмену предъяв- 
■III ни і, 4 раза в 3 дня.

В принципе все легкоатлеты должны моделировать, или, как 
ініі'ірят, «проигрывать», в тренировке возможные нагрузки и си- 
I , нині предстоящего состязания. При этом, конечно, надо учиты- 
і'ііі. особенности спортсмена и вида легкой атлетики. Так, мара- 
||.... . II обычно не «репетирует» свою дистанцию в полную силу в
ні і ІІПІПИССЯ несколько недель до главного старта, а пробегает 
пі н і рее более короткие дистанции и медленнее — более длин
ны».
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При построении соревновательного микроцикла надо расста
вить по дням и часам все, что составляет подготовку спортсмена: 
основные тренировочные занятия со специфическими (в своем ви
де легкой атлетики) требованиями к спортсмену в дни недели, 
предусмотренные для стартов в кульминационном соревновании; 
облегченную тренировку или разминку накануне этих дней; день 
отдыха, дни с другой тренировочной работой; сеансы массажа, ба
ню, восстановительные средства.

В недельном соревновательном микроцикле основных трени
ровочных занятий с наибольшей нагрузкой должно быть 2—3. Са
мые большие требования соревновательного уровня и превышаю
щие его должны быть в тот день (дни) недели, в который прово
дится состязание. После каждого занятия с наибольшей нагрузкой 
обычно следует тренировка с малым напряжением. Чаще она име
ет умеренную интенсивность, но большую длительность. Накануне 
же наибольших нагрузок рекомендуется облегченная по продол
жительности тренировка, уровень интенсивности которой зависит 
от вида легкой атлетики. Например, у бегунов на средние и длин
ные дистанции интенсивность должна быть выше соревновательной, 
а у спринтеров — ниже соревновательной.

В дни микроцикла с уменьшенной нагрузкой тренировку не
редко посвящают поддержанию физической подготовленности, 
активному отдыху, отработке техники и пр.

Разумеется, могут быть и другие варианты построения соревно
вательных микроциклов применительно к особенностям вида лег
кой атлетики и расписанию состязаний. Важно сочетать основные 
занятия с второстепенными, в которых тренировка проходит в 
иных условиях, что разнообразит ее, создает эмоциональный фон, 
служит активным отдыхом (занятия на местности, в другом поме
щении с использованием игрового, соревновательного метода, му
зыки и др.).

Во все дни соревновательного микроцикла в свободное время 
могут выполняться отдельные физические упражнения (разумеет
ся, если они привычны и используются в общей системе подготов
ки для снижения излишней нервной возбужденности или с целью 
активного отдыха).

Приучение к условиям «поля боя». Исключитель
но важную роль на этапе НПП играет приучение легкоатлетов ко 
всем внешним условиям предстоящего главного состязания. К ним 
относятся: программа соревнования по дням и часам, высота мес
та проведения соревнований относительно уровня моря, разница 
поясного времени, климатические и метеорологические условия, 
состояние мест соревнований, оборудование разминочного поля и 
расстояние от него до стадиона, легкоатлетические снаряды, ин
вентарь, оборудование и др.

Надо также моделировать начальную высоту в прыжках в 
высоту и с шестом, метание на предельный результат в трех и 
шести попытках, выполнение квалификационных нормативов. При 
хорошем знании противника следует моделировать в прикидках 
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и соревнованиях возможную его тактику, учитывать вероят
ность достижения очень высокого результата с первой попытки 
и пр.

Поскольку эти условия обычно известны задолго, всегда надо 
их учитывать и большей частью воссоздавать дома (разумеется, в 
той мере, в какой это возможно).

Нет необходимости моделировать все тренировочные занятия. 
Следует выделять: оптимальные условия, позволяющие вести тре
нировку наиболее эффективно; соревновательные и тренировочные 
условия, моделирующие «поле боя»; условия более тяжелые, не
жели соревновательные.

В процессе года тренировка ведется по возможности в опти
мальных и время от времени в трудных и тяжелых условиях. Зна
чительно реже моделируются условия «поля боя» (если они из
вестны задолго до главного соревнования). Но ряд условий может 
быть постоянным (например, звук стартового пистолета, снаряды 
для метаний, барьеры, планки, стойки установленного образца 
и др.).

На этапе НПП почти весь тренировочный процесс осуществля
ется в условиях, моделирующих все стороны подготовки легкоат
летов от режима жизни до программы соревнований. Небольшая 
часть тренировки, главным образом поддерживающей и активный от
дых проводятся в оптимальных условиях: в лесу, на берегу реки, на 
эластичном грунте. Часть занятий и прикидок следует проводить в 
более тяжелых условиях, не покидая «поле боя». Это значит, что 
тренировка и прикидка проводятся в моделированных условиях, но 
выполнение упражнения должно быть более трудным. Например, 
уменьшается число попыток в прыжках и метаниях, а цель та же — 
достигнуть лучшего результата; ограничивается место отталкива
ния в прыжках в длину; используется вместо рейки в прыжках в 
высоту твердое препятствие; производятся метания утяжеленными 

<нарядами, а прыжки — с отягощениями и т. д.
Следует учитывать, что моделирование условий главного сос- 

іязания чаще всего бывает недостаточно полным из-за физической 
невозможности воссоздать их дома. Это не должно огорчать, так 
как легкоатлеты, много раз выезжавшие в разные города и страны, 
участвовавшие в соревнованиях в самых различных условиях, при
обретают способность быстро приспосабливаться к новым воздей
ствиям, психологически легко воспринимать непривычное и умело 
приноравливаться к нему.

Предсоревновательная психологическая п о д- 
готовка к кульминационному состязанию осуществляется на 
протяжении этапа НПП посредством указанного выше приучения 
к условиям «поля боя» и методов, изложенных в разделе «ГІсихо- 
югическая подготовка». Весьма важно, чтобы психологическая 
подготовка осуществлялась задолго до главного соревнования. 
Надо, чтобы легкоатлеты изучали своих противников, привыкали 
к условиям спортивной борьбы, учились проявлять в ней бойцов- 

< кие качества. Лучшая школа для этого — соревнования различно- 
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то масштаба, через которые проходят легкоатлеты на пути к глав
ным стартам.

Особо важную роль играет самовоспитание легкоатлета, наст
ройка его на бескомпромиссную борьбу, на проявление всех сил 
и возможностей. Надо помогать спортсменам верить в свои силы, 
дерзать, настраиваться на преодоление установившихся психоло
гических барьеров.

Но никакие внушения тренера не помогут, если у спортсмена 
•нет убежденности в возможностях значительно улучшить свои 
результаты в прикидках и соревнованиях. Для этого необходимо 
рассказать легкоатлетам о скрытых силах человека, о возможнос
тях их проявления, о путях преодоления психологического барье
ра и др. За рубежом неоднократно публиковались таблицы «пре
делов» в легкой атлетике. Однако самые, казалось бы, фантасти
ческие по тем временам пределы в дальнейшем превышались 
спортсменами. Такие прогнозы не исходили из научных данных и 
•не могли быть достоверными. Подобные «пределы» создавали у 
спортсменов психологические трудности и тормозили рост дости
жений. Установление действительных пределов человеческих воз
можностей весьма сложно и требует многосторонних исследований. 
Это дело будущего.

Имеющиеся научные материалы позволяют сказать, что в на
стоящее время человек еще очень далек от действительных «пре

делов» в легкой атлетике. Спортсмен любого разряда также дол
жен знать, что он сам очень далек от потенциально возможных 
для себя результатов.

Из физиологии известно, что каждый человек обладает ог
ромным запасом потенциальных сил. В особо ответственных слу
чаях жизни, например в минуту опасности, он проявляет чудеса 
силы, быстроты, выносливости. Об этом должен помнить каждый 
спортсмен. Однако эта скрытая энергия не проявляется в обычных 
условиях. Простого желания для этого недостаточно. Необходим 
очень мощный эмоциональный подъем, во много раз усиливающий 
работоспособность ЦНС. Патриотические побуждения, гнев, страх 
и другие подобные эмоции могут вызвать проявление скрытых сил 
человека. Зафиксирован факт, когда человек, спасаясь от бешеной 
собаки, перепрыгнул через ров чуть ли не семиметровой ширины. 
В другом случае юноша при нападении хищного зверя перескочил 
через забор, высоту которого он смог еще раз преодолеть значи
тельно позднее, когда стал известным прыгуном. Подобных приме
ров много.

Участие в соревнованиях создает определенный эмоциональ
ный подъем, но не настолько мощный, чтобы вскрыть все потен
циальные возможности спортсмена. Следовательно, спортсмен не 
должен рассчитывать только на «механическое» действие эмоций, 
возникающих в соревновании. Главные резервы значительного по
вышения работоспособности спортсмена скрыты в его ЦНС, пси
хической сфере, деятельность которых может совершенствоваться 
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и усиливаться под влиянием повышенных требований к спортсме
ну, к его психике и волевым качествам.

Кроме того, надо устранить причины, мешающие проявлению 
скрытых сил. Наиболее частая из них — психологические барьеры. 
Для одного спортсмена такой барьер заключается в невозмож
ности, как он думает, победить известного чемпиона, другой вну
шает себе, что он не способен установить рекорд, что это удел осо
бо одаренных, и, естественно, всегда проигрывает. Есть и другие 
психологические барьеры.

Чаще всего спортсмены создают себе барьер из-за преклоне
ния перед рекордом. Они близко подходят к рекорду, но как бы не 
смеют его преодолеть. Слово «рекорд» оказывает магическое дей
ствие, лишая спортсмена сил и воли. Иногда проходят годы, пока 
найдется спортсмен, который преодолеет психологический барьер 
и превысит застоявшийся рекорд. В 1952 г. впервые был достиг
нут рубеж 60 м в метании молота, что казалось фантастическим. 
До этого некоторые физически очень сильные спортсмены трени
ровались многие годы и все же не достигали 60 м. Но едва только 
один смелый молотометатель преодолел этот рубеж, как сразу 
другие последовали его примеру. Теперь рекорд мира превышает 
75 м, а десятки метателей имеют результаты за 70 м.

Современная легкая атлетика богата примерами значительного 
превышения результатов, которые совсем недавно казались недо
сягаемыми. Конечно, определенную роль в этом играют более со
вершенная техника и методика тренировки, лучшие условия сорев
нований. Но все же для преодоления психологичских барьеров 
в первую очередь нужна смелость спортсмена, его непоколебимая 
вера в возможность достижения цели.

Воспитание в спортсмене замечательной способности прояв
лять сверхвысокие усилия требует от него прежде всего дерзания. 
Спортсмен должен смело штурмовать самые недосягаемые высоты 
в спорте. Объяснение спортсменам физиологического механизма 
скрытых сил, показ ярких примеров, внушение возможности зна
чительного превышения личных рекордов — первый шаг на пути 
раскрытия его потенциальных сил. Второй шаг — участие в боль
шом количестве соревнований, когда спортсмен воспитывает в се
бе волевые качества, учится бороться, побеждать. Третий шаг — 
стремление показать результаты, о которых, возможно, и не меч
талось.

Легкоатлеты еще далеки от действительных пределов. Ближе 
к ним они в быстроте, дальше — в силе, скоростно-силовых упраж
нениях и еще дальше — в выносливости. Сравнение рекордов в лег
кой атлетике по десятилетиям и научно-прогнозированные резуль
таты на 1976 г. показывают значительное повышение возможнос
тей легкоатлетов. На табл. 9 видно, как изменялись рекорды мира 
в различных видах легкой атлетики в период с 1952 г. по 1976 г. 
Последняя графа показывает ожидаемый результат в 1976 г.
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Таблица 9

Сравнительная таблица рекордов и возможные результаты в 1976 г.

Вид программы
Ожидаемый 

мировой 
рекорд 

в 1976 г.

Рекорды мира

1952 г. 1962 г. 1972 г.

100 м ............
200 м ............
400 м ............
800 м ............
1500 м ............
5000 м ............
10 000 м .... 
ПО м с/б . . . 
400 м с/б .... 
3000 м с/п . . . 
4Х100 м . . . . 
4X400 м . . . . 
Прыжки в Еысоту 
Прыжки в длину 
Тройной прыжок 
Прыжки с шестом 
Толкание ядра 
Метание диска 
Метание копья 
Метание молота .

Мужчины
10,2 10,0 9,9
20,2 20,0 19,8
45,8 44,9 43,8

1.46,6 1.45,7 1.44,3
3.43,0 3.35,6 3.33,1

13.58,2 13.35,0 13.16,6
29.02,6 28.18,8 27.39,4

13,5 13,2 13,0
50,6 49,2 48,1

8.59,6 8.30,4 8.22,0
39,8 39,1 38,2

3.08,2 3.02,2 2.56,1
2,И 2,25 2,29
8,13 8,28 8,90

16,01 17,03 17,40
4,77 4,83 5,59

17,95 20,06 21,78
56,97 60,72 68,40
78,70 86,74 92,70
59,88 70,33 76,40

Женщины

9,7 -
19.5
43,2

1.43,0 —
3.30,0

13.05,0 «-
27.10,0

12.6
46,5

8.15,0
37,8

2.55,0
2,35*

17,60
5,75

23,0
70,0
95,0
78,0

100 м ...........................................
200 м ...........................................
400 м ..........................................
800 м ..........................................
4 X 100 . ..........................................
Прыжки в длину............................
Прыжки в высоту............................
Толкание ядра ...............................
Метание диска ...............................
Метание копья ...............................

11.5
23.6

2.12,0
46,4
6,25
1,71

15,02
53,37
53,41

11.3
22,9
53.4

2.04,3
44,3
6,48
1,91

17,78
58,98
59,55

11,0
22,4
51,0

1.58,3
42,8
6,84
1,92

20,43
64,88
65,06

10,8
22,0
50,0

1.56,0
41,5
7,0
2,0

21,50
71,0
70,0

* В ближайшее время в этом виде трудно ожидать превышения рекорда.

Суточный режим. Прежде всего надо сказать о построе
нии на протяжении этапа НПП дневного режима соответственно 
условиям кульминационного состязания (подъем, время завтрака, 
обеда и ужина, часы тренировок, отход ко сну и др.). Как извест
но, кривая работоспособности человека в течение дня во многом 
определяется индивидуальными факторами. Но обычно она имеет 
два подъема — первый в 11 —13 часов и второй, более высокий, в 
]7—20 часов. Спад между этими подъемами обусловлен в опре
деленной мере приемом в это время пищи и ее перевариванием.
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Если соревнование назначено в менее выгодное время, напри
мер в 15—16 часов, то такая кривая может быть изменена.

При перестройке дневного режима легкоатлетов на этапе НПП 
(а возможно, и раньше) необходимо в первую очередь исходить 
из ведущего значения в суточном режиме основного тренировочно
го занятия, прикидки или участия в соревновании именно в те ча
сы, в которые спортсмены будут бороться за победу. В конечном 
счете привычный режим обеспечит такое изменение кривой спор
тивной работоспособности, которая постоянно будет давать наи
высший взлет именно в часы, предусмотренные программой глав
нейшего соревнования.

При перестройке суточного режима обязательно нужно учесть 
разницу в поясном времени между местом будущего состязания и 
местом заключительного этапа тренировки. Если последние недели 
перед ответственным соревнованием спортсмены будут жить отно
сительно недалеко от места его проведения (с разницей поясного 
времени не более 1—3 часов), то режим по местному времени дол
жен в точности повторять режим в дни состязаний. Так, расписа
ние по времени для видов легкой атлетики в программе XX Олим
пийских игр было благоприятным для советских легкоатлетов. По
давляющее большинство утренних стартов проводилось в 10 ча
сов (в Москве—12 часов) и дневных — в 15—17 часов (в Моск
ве— 17—19 часов). В этом случае необходимо было сделать при
вычной такую дневную кривую работоспособности, которая дава
ла бы (по московскому времени) высшие взлеты в 12—14 часов и 
особенно в 17—19 часов.

Это время для тренировки советских легкоатлетов при их под
готовке на этапе НПП к XX Олимпийским играм соответствовало 
расписанию для каждого вида легкой атлетики и увязывалось со 
всем суточным режимом. В связи с небольшой разницей между 
московским и мюнхенским временем время подъема и отхода ко 
сну было оставлено то же, что и в Москве. Осталось привычным и 
время приема пищи.

Надо, чтобы в подобных случаях — при малой разнице во вре
мени (до 2—3 часов) между местом тренировки и местом соревно
вания— организм спортсмена продолжал функционировать в при
вычном для себя режиме и по приезде на место спортивной борьбы, 
чтобы его «биологические часы» продолжали идти и там по «до
машнему» времени. Очень важно, чтобы спортсмены понимали не
обходимость сохранения суточного стереотипа, выработанного дома, 
понимали биологическую основу его механизма.

Если разница поясного времени больше 3 часов, то суточный 
режим нужно построить применительно к главным соревнованиям 
(по местному времени). Например, режим легкоатлетов, ведущих 
подготовку за несколько тысяч километров от Мельбурна, Токио, 
Мехико, был таким же, каким он должен был быть на месте олим
пийских игр, но строился по времени места проживания спортсме
нов. Следовательно, если в Токио спортсменам надо было участво
вать в соревновании в 10 часов утра, то в Москве или Ташкенте они
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тоже тренировались в 10 часов утра. Здесь дело в том, что несколь
ко измененный распорядок дня в привычном суточном режиме, ста
билизируясь еще дома, облегчает перестройку «биологических ча
сов*  организма, помогает психологически войти в новый суточный 
режим. Ведь по показанию часов спортсмены придерживаются при
вычного режима. Надо думать, что в этом случае у спортсменов сох
раняются выработанные ранее условнорефлекторные связи между 
утренней тренировкой и основным занятием, сеансом массажа, вре
менем приема пищи, отдыха и другими составляющими частями су
точного режима.

Исследования показали, что минимальный срок перестройки 
дневнего режима в условиях привычного времени подъема и отхода 
ко сну —2 недели. Для перестройки привычного суточного режима 
необходимо 3 недели. Данные, полученные в процессе научных наб
людений во время пребывания советских спортсменов в Мельбурне, 
Токио и Мехико, говорят о минимальном сроке перестройки в 2—■ 
3 недели или чуть больше (С. П. Летунов, Н. Д. Граевская, А. В. Ко
робков, Л. П. Матвеев, Н. Г. Озолин, С. Исраель и др., 1962—1968). 
Если этот срок более продолжителен, то, естественно, суточный ре
жим и условия будущих соревнований станут более привычными.

Надо учитывать и индивидуальные особенности спортсменов. 
Одни из них быстрее привыкают к новым условиям,, другие медлен
нее. Это зависит, видимо, от уровня жизнедеятельности организма 
и «тренированности» в перестройке суточных режимов. Известно, 
что спортсмены, много раз в году меняющие место соревнований, 
акклиматизируются сравнительного легче и быстрее.

Замечено также, что суточный режим сдвигается во времени в 
ночную сторону легче, чем в утреннюю. Спортсмены это отмечали 
еще в Мельбурне, где они «старели» на 6 часов, и в Мехико, где 
«молодели» на 9 часов.

Во всех случаях надо сразу по приезде на место состязания пе
реходить на требуемый режим, а не делать это постепенно. Услов
норефлекторная природа образования привычности в режиме тре
бует повторения одних и тех же раздражителей, в том числе и вре
менных. Постепенный же переход лишь отдаляет образование при
вычности. Конечно, отлично подготовленный легкоатлет может с 
неплохим результатом выступить в соревновании в любое время дня и 
любой день, вопреки привычному суточному режиму и микроциклу 
тренировки. Это объясняется огромными возможностями его ЦНС, 
обеспечивающей достаточно высокую работоспособность даже при 
неблагоприятных условиях. Высокие моральные качества спортсме
на, конкуренция в соревновании, яркая обстановка на стадионе 
оказывают большое мобилизующее воздействие. Однако участие в 
соревновании на основе привычного режима, со специальным подхо
дом к старту путем НПП будет значительно стабильнее и позволит 
достичь более высоких результатов.

Этап НПП имеет продолжительность 6—8 недель. Его 
цель — обеспечить наилучшую спортивную форму ко дню (дням) 
и часу (часам) главнейших стартов посредством рационально пост
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роенной тренировки в виде повторяющихся недельных (или с дру
гим числом дней) микроциклов, моделирующих соревновательные 
условия и требования. Этот этап оформляется в виде подробного, 
ежедневого, индивидуального 6—8-недельного плана с указанием 
основных средств подготовки и тренировочной нагрузки, проведения 
прикидок и участия в соревнованиях, использования бани, масса
жа и др.

Наблюдения и опыт показали, что для установления привычно
сти к предстоящим условиям главного состязания и достижения 
наибольшей работоспособности к последнему микроциклу требуется 
не менее 1,5—2 месяцев. Таким образом, весь этап НПП может быть 
построен в основном по типу повторения соревновательного микро
цикла. При этом могут быть два варианта общей нагрузки в микро
цикле. В первом варианте даже ежедневные тренировочные заня
тия должны проводиться с таким объемом, чтобы к концу цикла, к 
основному соревновательному дню (дням), спортсмены обязательно 
подходили полностью восстановив свои силы. Во втором варианте 
используется сдвоенный микроцикл. В первом из них дается более 
высокий уровень нагрузки (особенно по интенсивности), а во вто
ром— нагрузка снижается. Имеется в виду, что недовосстановление 
ресурсов в первом микроцикле будет полностью ликвидировано во 
втором. При этом очень важно, чтобы во втором цикле было осу
ществлено не только полное восстановление всех сил и возможнос
тей спортсмена, но и повышена его способность проявить подготов
ленность наилучшим образом в соревновательном дне (днях). Вто
рой вариант чаще применяется в тех видах легкой атлетики, где 
требуется выносливость в продолжительной работе.

Построение этого этапа может осуществляться на основе двух 
сходных по планированию мезоциклов с равной продолжительно
стью каждого из них. Так, в шестинедельном заключительном этапе 
каждый мезоцикл продолжается 3 недели, в восьминедельном — 
4 недели.

Построение мезоциклов осуществляется на основе повторения 
указанных выше соревновательных микроциклов. Однако это не 
значит, что повторяются микроциклы с одним и тем же содержани
ем тренировки. Стереотипными должны быть преимущественная 
направленность каждого дня микроцикла, порядок чередования ра
боты и отдыха, количество тренировочных занятий, характер наг
рузки в них, распределение занятий по дням недели, гигиенические 
мероприятия, суточный режим в целом. Но стереотипа в уровне 
нагрузок быть не должно. Ведь тренировка в последние перед глав
ными стартами недели направлена на дальнейшее повышение спе
циальной подготовленности спортсменов. Поэтому общая нагрузка 
но недельным циклам (по объему и интенсивности) неодинакова. 
В принципе, в трехнедельном мезоцикле она должна быть наиболь
шей по объему в первую неделю и наименьшей во вторую неделю, 
с тем чтобы создать к концу ее наилучшие условия для полного вос
становления и «сверхвосстановления» функциональных возможнос- 
гей легкоатлетов. В третью же неделю в тренировке и прикидках 
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моделируются требования, соответствующие условиям кульминаци
онного соревнования.

В четырехнедельном мезоцикле наибольшая нагрузка планиру
ется в первые 2 недели, причем во второй из них она может быть 
более высокой. Последние 2 недели такие же, как и в трехнедель
ном мезоцикле. Построение мезоциклов имеет свои особенности при
менительно к каждому виду легкой атлетики. Например, вторая не
деля мезоцикла у спринтеров (100, 200 м) и барьеристов (100, 
110 м) может проходить при весьма облегченном режиме трени
ровки для обеспечения «сверхвосстановления». В то же время у 
средневиков и стайеров даже в последнюю неделю мезоцикла есть 
необходимость в тренировке с соревновательной и превышающей ее 
скоростью, но при малом объеме. Кроме того, должны быть учтены 
индивидуальные особенности спортсмена, и прежде всего его 
привычка к определенной схеме предсоревновательной трени
ровки.

В целом один мезоцикл (в 3—4 недели) представляет собой 
такую организацию подготовки, при которой легкоатлет проявляет 
свои спортивные возможности наилучшим образом в последней не
деле.

Второй мезоцикл может быть таким же, как первый, или улуч
шенным за счет внесения изменений, необходимость в которых вы
явлена в первом мезоцикле. Для прыгунов, метателей и легкоатле
тов, специализирующихся в коротком спринте, возможно дальней
шее уменьшение нагрузки в первых неделях второго мезоцикла. 
Для бегунов на средние и длинные дистанции и скороходов второй 
мезоцикл может проходить с более высокой интенсивностью, чем 
первый, но при уменьшении длины и количества отрезков дистан
ции. Наряду с этим может уменьшиться скорость продвижения и уве
личиться продолжительность ходьбы и бега с целью активного от
дыха и поддержания общей выносливости.

Если последняя неделя первого мезоцикла моделирует неделю 
главных стартов, то во втором мезоцикле она является неделей 
кульминационного соревнования. Нет сомнения, что продуманность 
этапа НПП, обеспечение привычности установленного суточного 
режима и тренировка применительно к условиям предстоящих со
ревнований позволят легкоатлетам достичь стабильных и высоких 
результатов.

Построение этапа НПП может иметь и другие варианты. Он мо
жет состоять из 3—4 мезоциклов и более, но обязательно при таком 
увеличении надо учесть возможность перегрузки за счет недель с 
наибольшими напряжениями; снижения приспособительных реак
ций из-за привычности тренировочных воздействий, возникновения 
преждевременного предстартового состояния. Во всех случаях необ
ходимо моделирование соревновательных условий и обеспечение та
кого соответствия между нагрузками и функциональными возмож
ностями, при котором будет достигнуто полное восстановление всех 
ресурсов спортсмена ко дню первого старта на кульминационном 
состязании.
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Одним из перспективных вариантов построения этапа НПП яв
ляется повторение мезоциклов с волнообразным нарастанием тре
нировочных и соревновательных воздействий на организм легкоат
лета. В этом случае количество мезоциклов определяется временем, 
необходимым для достижения волнообразным путем наивысшей 
работоспособности в последнем микроцикле.

Во время тренировочных занятий на этапе НПП не следует за
бывать о спортивной технике. Обычно основное внимание в это вре
мя обращают на стабилизацию техники, на выполнение движений 
и действий свободно, без излишних напряжений. То же можно ска
зать и о тактике. Лучше пользоваться хорошо заученными такти
ческими действиями, чем пытаться применить новый, хотя и более 
совершенный их вариант.

В особенности важно использовать (когда это возможно) раз
нообразные внешние условия для тренировки и активного отдыха 
(занятия в лесу, парке, на другом стадионе и др.).

Если на заключительном этапе подготовки легкоатлеты участ
вуют в других состязаниях, то целесообразно, чтобы эти дни совпа
дали с принятым микроциклом. В случае, если день состязания не 
совпадает с принятым микроциклом, изменять цикл не следует; 
лучше сделать направленность дня соревновательной, чтобы не на
рушалась периодичность повторения соревновательных микроцик
лов.

Время приезда на соревнования и акклимати
зация играют важную роль. Если соревнования проводятся 
в близко расположенном городе (в одном поясном времени), находя
щемся примерно на одинаковой с местом НПП высоте над уровнем 
моря, то приезжать можно накануне соревнования (лучше поздно 
вечером), а на другой день стартовать.

Опыт показывает, что успешно стартовать на следующий день 
после приезда можно и при любой разнице поясного времени. Эф
фективность этого метода объясняется огромным эмоциональным 
подъемом перед соревнованием, большой нервной возбудимостью, 
вызываемой влиянием новых условий, тем, что организм еще не на
чал перестройку на новый суточный режим. На этом фоне высокой 
возбудимости проявляется и высокая работоспособность спортсме
на, позволяющая достичь рекордных результатов. Но такой путь 
сопряжен с риском неудачи. На спортсмена может оказать влияние 
усталость после длительного переезда или перелета. У некоторых 
легкоатлетов нарушается сон, может возникнуть чрезмерное воз
буждение нервной системы в день приезда. В результате этого воз
никает «охранительное» торможение и последующее падение рабо
тоспособности. Вот почему так важно не один раз проверить реак
цию спортсменов на приезд накануне при участии их в менее ответ
ственных соревнованиях. Надо иметь в виду, что если место сорев
нования расположено в среднегорье, то такой метод совершенно не 
пригоден для многоборцев, бегунов на средние и длинные дистан
ции и скороходов.

103



Надо также знать, что приезжать накануне старта могут 
лишь те, кто участвует в соревновании в следующие 1—2 дня. Сле
довательно, график приезда отдельных спортсменов команды дол
жен соответствовать программе соревнований.

Указанный метод не пригоден для тех легкоатлетов, которые 
будут стартовать в течение 3—4 дней. Дело в том, что резкое повы
шение возбудимости у спортсмена, наблюдаемое в первые 1—2 дня, 
под влиянием многих раздражителей соревновательной обста
новки может смениться на 2—3 дня заторможенностью ЦНС. Ес
тественно, при этом снижаются и спортивные результаты. Можно 
предполагать, например, что польские спортсмены, поочередно при
езжавшие на Олимпийские игры 1960 г. за 3—4 дня до старта, в 
своих видах легкой атлетики выступили неудачно именно по этой 
причине.

Срок возникновения заторможенности зависит от индивидуаль
ных особенностей психической сферы спортсмена, новизны и силы 
раздражителей, организации приема.

Как показывает опыт, для того чтобы уровень функций ЦНС 
возвратился к оптимальному, нужно тоже несколько дней. Этот 
цикл, т. е. волнообразное повышение возбуждения, торможение и 
возвращение к норме, вместе с предсоревновательной тренировкой 
обычно протекает в течение 10—14 дней.

Следовательно, приезжать на соревнования накануне можно 
только в том случае, если переезд неутомителен, все приготовлено 
для размещения спортсменов и ночного сна, а главное — если об
становка соревнований достаточно знакома. Не следует приезжать 
на соревнования за 3—4 дня до старта: это может привести к неуда
че даже отлично подготовленного легкоатлета.

На особо ответственные состязания (первенство СССР, Спар
такиада народов СССР, чемпионат Европы, олимпийские игры) 
при большой разнице поясного времени надо приезжать пораньше, 
лучше за 2 недели.

Спортивный опыт и данные исследований показывают, что да
же в тех случях, когда нет надобности в акклиматизации к горным 
условиям, все равно нужно достаточное время для привыкания к 
окружающей обстановке, в которую попадают спортсмены на 
важнейших состязаниях, для восстановления оптимального состоя
ния ЦНС и проведения предсоревновательной тренировки.

Если соревнования проводятся в условиях среднегорья и неза
долго до этого спортсмены тренировались тоже в горах, то мини
мальный срок приезда — 2 недели до старта. Но более подходящий 
срок, как это показал опыт Олимпийских игр в Мехико и научные 
данные, — 3 и даже 4 недели. Для спортсменов, не имеющих пред
варительной тренировки в горах, этот срок также достаточен. Уве
личение его нецелесообразно.

Желание обеспечить привычность к новым раздражителям и 
создать наилучшие условия нередко приводит к приезду на место 
соревнований за 4 недели и более при разнице поясного времени 
всего в 2—4 часа. В таких случаях отличная тренированность часто 
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демонстрируется легкоатлетами за 2 недели до состязания, а за
тем она сменяется значительным ухудшением результатов. Видимо, 
здесь дело в том, что как раз к концу 2-й недели волна заторможен
ности двигательных функций ЦНС сменяется подъемом работоспо
собности. Затем работоспособность снова снижается, что связано с 
волнообразным изменением в деятельности ЦНС. Кроме того, здесь 
может играть определенную роль и смена климата. Например, прох
ладная, а то и холодная погода мешает спортсменам, несмотря на 
акклиматизацию, проявить все свои возможности.

Особенно страдает в таких случаях мышечная система, процес
сы кровоснабжения и энергообеспечения. В результате этого проис
ходят снижение работоспособности, замедление восстановления, 
частые травмы.

Надо также иметь в виду, что длительное (больше 4 недель) 
пребывание на месте будущего кульминационного состязания весь
ма затруднительно для психики спортсменов. Однообразие внешних 
условий, постоянные мысли о предстоящих стартах, частые встречи 
с противниками и многое другое могут постепенно накапливать (да
же порой незаметно для спортсмена) воздействия различных раз
дражителей, угнетающих его психическую сферу. В конце концов все 
это может привести к психической усталости.

Видимо, по этой причине не рекомендуется приезжать на буду
щее место крупнейшего состязания за 1,5—2 месяца до старта. Опыт 
ряда австралийских спортсменов, легкоатлетов США и Канады, 
стартовавших в Европе за 1,5—2,5 месяца до начала XX Олимпий
ских игр в Мюнхене, был неудачен. Перестройка «биологических 
часов» спортсменов на новый суточный режим, безусловно, была 
произведена, но психологическая усталость от длительного воздей
ствия непривычных условий и долговременного отрыва от дома 
снизили функциональные возможности легкоатлетов.

Акклиматизацию надо понимать не только как физиологический 
процесс приспособления организма к горным и климатическим ус
ловиям или к новому поясному времени, но и как процесс приспо
собления психической сферы спортсмена к широкому кругу много
образных воздействий новой обстановки в условиях высокого эмо
ционального фона, нарастающего все больше по мере приближения 
дня главного старта.

Учет особенностей подготовки в предсоревно
вательные дни имеет важное значение. Дни, заключающие 

ran НПП, должны обеспечить оптимальный подход к старту. От 
режима тренировки, отдыха и других компонентов в эти дни в осо
бенности зависит успех легкоатлета в соревновании.

Прежде всего нельзя допускать ошибок в методике тренировки, 
особенно в ее объеме и интенсивности. Как уже отмечалось, общая 
тренировочная нагрузка обычно достигает максимальных величин 
за 1—2 недели до старта. Далее она уменьшается, чтобы обеспечить 
полное восстановление всех возможностей спортсмена к соревнова
нию. Это достигается прежде всего уменьшением общего объема 
тренировки, что обязательно для всех легкоатлетов.
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Как правило, в предсоревновательные дни уменьшается объем 
основной (специальной) тренировочной работы. Объем упражнений 
для поддержания общей выносливости и работоспособности, для 
активного отдыха может и не снижаться, хотя интенсивность 
обычно уменьшается. Надо, чтобы после таких упражнений спорт
смен полностью восстанавливался за время ночного сна.

Главные задачи в предсоревновательные дни — облегченной по 
объему тренировкой поддержать функциональное состояние орга
низма и, что особенно важно, повысить работоспособность ЦНС. 
В настоящее время наметились три подхода к обеспечению наилуч
шей работоспособности ЦНС легкоатлетов к соревнованию.

1. Для всех легкоатлетов важно использовать естественное по
вышение возбудимости (тонуса) ЦНС, происходящее в предстарто
вые дни. Как отмечалось выше, при повышенной возбудимости (в 
оптимуме) нервных клеток они отвечают на раздражители более 
энергичной деятельностью. Следовательно, успех спортсмена в со
ревновании во многом зависит от уровня возбудимости нервных кле
ток. Повышение возбудимости ЦНС в силу ее ведущей роли в орга
низме оказывает положительное воздействие на все органы и сис
темы, определяющие работоспособность спортсменов. Чем выше то
нус ЦНС, тем быстрее движения, больше сила, лучше прыгу
честь.

2. Для всех легкоатлетов очень важно обеспечить наилучшую 
работоспособность тех нервных центров, которые определяют выпол
нение упражнений избранного вида легкой атлетики и результатив
ность в нем. Это обеспечивается за счет полного восстановления их 
функциональных возможностей после многих недель тренировки. 
Для специализирующихся в коротком спринте, прыжках и мета
ниях восстановление достигается облегченной тренировкой (с ин
тенсивностью 70—80% от соревновательной) и другими средствами 
на протяжении 8—14 предсоревновательных дней.

3. Для бегунов на 400 м и больше, а также для скороходов 
нужно не только полное восстановление функциональных возмож
ностей ЦНС, но и некоторое их повышение в предсоревновательные 
дни за счет «сверхвосстановления». Очень часто для этого общий 
объем тренировочной нагрузки в предпоследнюю неделю до сорев
нования возрастает против обычного, а в последнюю — резко умень
шается. Однако уменьшается только объем нагрузки, а интенсив 
ность, особенно за 3 дня до старта, остается на соревновательном 
уровне или несколько его превышает.

Надо иметь в виду, что спортсмен обычно начинает волновать
ся за несколько дней до соревнования, хотя субъективно не всегда 
это ощущает. Опыт показывает, что чем выше у спортсмена чувство 
ответственности, тем раньше может начаться повышение возбуди
мости и тем значительнее она увеличивается. Следовательно, повы 
шение возбудимости происходит перед соревнованием в течение 
нескольких дней. Важно, чтобы она достигла высокого уровня в день 
соревнования и держалась на этом уровне в последующие дни выс 
тупления Например, у В. Брумеля на чемпионате Европы в 1962 г 
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кривая возбудимости повышалась на протяжении недели с кульми
национным подъемом именно в день соревнования. Тогда он завое
вал первое место с высоким результатом.

Надо учитывать, что если в предсоревновательные дни (обычно 
накануне старта) возбуждение достигнет очень высокого уровня 
(а этому способствуют, например, условия жизни в Олимпийской 
деревне, разговоры о предстоящих соревнованиях, встречи с про
тивником, мысли о возможном результате и др.), то может срабо
тать механизм охранительного торможения (чаще это происходит 
во время ночного сна), предохраняющий нервные клетки от пере
напряжения и истощения. В этом случае спортсмен, чувствовав
ший себя накануне соревнования полным сил и энергии, просыпа
ется обессиленным. «Перегорел», — образно говорят в таких случа
ях. Чтобы предупредить подобное явление, надо заполнить время 
чтением, беседой по вопросам, не связанным со спортом, просмот
ром кинофильмов и пр. Но главное средство — ежедневное выпол
нение физических упражнений. В этом случае как бы «придержан
ная» в своем развитии возбудимость поднимается особенно высоко 
в день соревнования.

Полный отдых от спортивной тренировки перед соревнованием 
в течение многих дней — верный способ выйти из строя. Во всех 
случаях полное восстановление работоспособности перед соревнова
нием, достижение наибольших функциональных возможностей соз
дается уменьшением тренировочной нагрузки, а не прибавлением 
дней отдыха. Большинство сильнейших легкоатлетов отдыхают 
только один день, а на следующий день накануне старта проводят 
легкую тренировку. Многие из них вовсе обходятся без пассивного 
отдыха, заменяя его активным (прогулки, кросс и пр.). Однако это 
должно быть привычным.

Общеизвестно, что за 24 часа до соревнования надо проделать 
разминку (ту же, что обычно делается перед тренировочным заня- 
тнем) или провести легкую тренировку. В разминке не следует из- 
пііііінє напрягаться, но обязательно нужно вызывать потоотделение. 
Разминаться лучше в теплом тренировочном костюме. Такая раз
минка снимает излишнее возбуждение, повышает обменные про
цессы, улучшает работоспособность спортсмена в соревновании на 
< ледующий день. Опыт показывает, что однодневный пассивный от
ії ых накануне соревнования серьезно снижает шансы легкоатлета 
ни успех.

На многодневных соревнованиях участнику до дня своего выс- 
тупления не всегда целесообразно посещать стадион: спортсмена- 
|ригеля соревнования тоже утомляют. Присутствовать на них мож- 
1и і только в тех случаях, когда нужно увидеть своего соперника, бе- 
іуіцего на другой дистанции, или когда надо ждать своего старта 
много дней. В последнем случае целесообразно заранее (но не ме- 
н' г чем за неделю до своего старта) «окунуться» в атмосферу спор- 
Iпипой борьбы. Однако надо напомнить, что присутствие на сорев- 
ііініании может резко повысить возбуждение, после чего в последую- 
.... г 2 3 дня возможно снижение работоспособности. Обычно толь
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ко через 2—3 дня после этого работоспособность снова достигает 
наивысшего уровня.

Очень важно в последние дни перед соревнованием ничем не 
нарушать привычного образа жизни. Особенно это относится к рас
порядку дня и режиму питания. Не рекомендуется применять мас
саж тем спортсменам, которые раньше никогда не массировались, 
отдыхать лежа больше, чем обычно, вести разговоры о возможных 
победах, о результатах и т. п.

Участие в соревновании тоже имеет свои правила. Важно на
учить спортсмена управлять своим вниманием. В день соревнования 
спортсмен должен сначала сконцентрировать внимание на том, что 
нужно для обеспечения своего участия в нем, а затем уже настраи
ваться на него. В этот день спортсмен не должен применять каких- 
либо успокаивающих фармакологических средств против оптималь
ного повышения возбудимости. Взволнованность в день старта, как 
правило, помогает спортсменам выступать успешнее. Разумеется, не 
следует применять и возбуждающих средств. Надо помнить, что на 
месте соревнования возбудимость все равно поднимется очень вы
соко.

Перед выходом из дому на соревнование необходимо подгото
вить и проверить свой инвентарь, одежду, все, вплоть до крепости 
шнурков и резинок. На соревнование рекомендуется приезжать заб
лаговременно, чтобы без спешки переодеться и спокойно сделать 
разминку.

Разминка перед соревнованием имеет особенно важное значе
ние. Совершенно точными должны быть ее начало по времени, со
держание, дозировка и продолжительность (в соответствии с инди
видуальными особенностями спортсмена, видом легкой атлетики и 
характером соревнований). Естественно, что спортсмен должен лег
ко переносить нагрузку в разминке и она должна быть привычной. 
Разминка перед соревнованием нередко начинается за 60—80 мин. 
до старта, чтобы успеть провести ее без спешки, переодеться, пройти 
регистрацию и немного отдохнуть перед вызовом на старт. Очень 
важно, чтобы спортсмены заранее, за несколько дней до старта, 
отрепетировали разминку на отведенных для этого местах и прошли 
весь путь до места старта. Такая репетиция помогает спортсмену из
бежать лишней нервозности и не опоздать на регистрацию и к 
старту. Опыт показывает, что на крупнейших состязаниях спорт
смену все нужно делать самому, не надеясь на помощь тре
нера.

В разных видах легкой атлетики разминка проводится неодина
ково (по продолжительности, интенсивности, интервалам отдыха 
и пр.), но во всех случаях должны быть обеспечены достаточное 
разогревание и настройка на предстоящую работу, сохранение тела 
в тепле в перерывах для отдыха и подготовки к выходу на место со
ревнования. Требуется также высокая концентрация внимания и на
стройка на месте соревнования.

Первая часть разминки отличается от разминки в тренировоч
ных занятиях лишь тем, что перед соревнованием разогревание 
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достигается более спокойным выполнением бега, более постепен
ным втягиванием в работу.

Настройка на предстоящую работу проводится сначала на ме
сте, специально отведенном для разминки. Перед этим может обра
зоваться 3—5-минутный (иногда больше) перерыв (надевание спе
циальной обуви, перенесение спортивного инвентаря, переход к мес
ту упражнения и т. п.). В перерывах для отдыха и подготовки к 
выходу на место соревнования спортсмены переодеваются, делают 
легкий массаж, растираются средствами, вызывающими прилив 
крови к мышцам, отдыхают, полностью расслабив мышцы. Если у 
спортсмена понижена возбудимость нервной системы (вялость, апа
тия и т. п.), применяется возбуждающий массаж. Некоторые спорт
смены считают целесообразным проделать во время перерыва не
сколько упражнений (главным образом, для улучшения эластично
сти мышц и подвижности в суставах).

После перерыва легкоатлет приступает ко второй части размин
ки—уже на месте соревнования. Здесь почти все легкоатлеты ста
раются выполнять пробные попытки, обычно за установленное пра
вилами время до старта. Пробные попытки необходимы: они наст
раивают на предстоящее участие в соревновании, способствуют не
обходимой точности движений и уверенности. Однако их нельзя 
выполнять с максимальными усилиями, так как несколько таких 
пробных попыток могут резко снизить работоспособность в соревно
вании вследствие исчерпания накопленного потенциала ЦНС. В та
ких случаях спортсмены говорят, что они «разрядились» еще до со
ревнования. На эту сторону разминки легкоатлетов должно быть 
обращено особое внимание, поскольку, несмотря на частые случаи 
отрицательного воздействия максимальных пробных попыток, они 
продолжают иметь место и сегодня.

Если соревнования проводятся в условиях среднегорья, то При
меняется обычная разминка, но она занимает больше времени (на

35%) за счет увеличения интервалов между упражнениями и 
проводится с большей постепенностью, чем в равнинных условиях. 
В условиях среднегорья значительно возрастает роль тренирован
ности в разминке, нагрузка от нее должна переноситься легко.

Во время разминки и в соревновании необходимо сосредоточить 
псе внимание и мысли на предстоящем выступлении. Не следует 
нести «спортивные» разговоры, ходить к зрителям, вмешиваться в 
/н нствия других спортсменов. Не нужно надеяться на низкие pe
ls пл аты своих противников; задолго до соревнования надо быть го- 
ншым к тому, что они могут добиться очень больших успехов.

Не следует считать себя достигнувшим успеха, пока соревнова
ние не окончено: успех вначале — еще не победа. Самоуспокоенно- 
| и. нередко приводит к поражению. Выйти из состояния соревнова- 
н и.ного напряжения легче, чем войти в него.

Чтобы не случилось во время соревнования, никогда не следу- 
<■1 падать духом. Надо стремиться достигнуть намеченной цели, не- 
| мотря ни на какие трудности. Нередко неудачное начало мобили- 
і\і і спортсмена и он заканчивает соревнование победой.
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Очень важна роль коллектива, команды. Общая заинтересован
ность в личных и командных результатах делает спортсменов осо
бенно чуткими к успехам или неудачам своих товарищей. В связи 
с этим важно учитывать возможность возникновения своеобразной 
«цепной реакции». Хорошо, когда успех одного спортсмена стано
вится началом такого же выступления других. Вместе с тем неудача 
одного спортсмена может сыграть роковую роль для всей команды. 
Спортсмены должны понимать суть такого отрицательного воздей
ствия и противостоять ему. Нельзя во время соревнования много го
ворить о своей неудаче, пребывать в мрачном настроении, делиться 
своими переживаниями с другими спортсменами, вникать в рассуж
дения о неудачном выступлении товарища. Все разговоры о неуда
чах в команде необходимо пресекать. Если спортсмены, тренеры и 
руководители будут полны оптимизма и воодушевления, то в коман
де не будет почвы для развития отрицательных «цепных реакций».

После окончания соревнования любого масштаба обязательна 
заключительная часть—медленный бег (трусцой), несколько уп
ражнений на расслабление и дыхательных.

Не следует увлекаться тренировкой на следующий день и осо
бенно на второй день после соревнования: это может привести к 
травмам и нервным перенапряжениям. Обычно такое случается пос
ле неудачи в соревновании, когда спортсмен в последующие дни пы
тается форсировать тренировку. По окончании соревнования трени
роваться надо, но легко, уделяя меньше внимания специализации и 
больше ОФП.

Правила поддержания спортивной формы. Выше, при освеще
нии вопроса о подготовленности и спортивной форме, были указаны 
положения, раскрывающие волнообразный характер ее развития и 
проявления. Обеспечение такой волнообразности — главное условие 
достижения высокой спортивной формы к дням соревнований.

Естественно, что для поддержания на достаточно высоком 
уровне подготовленности легкоатлета и его спортивной формы, до
стижения спортивного успеха в соревнованиях требуется правилі,- 
ная организация процесса подготовки, режима жизни. Для этого 
надо придерживаться указаний, содержащихся в разделах этого 
учебника, касающихся построения эффективной тренировки и пред- 
соревновательной подготовки. Учитывая особо важную роль ряда 
таких указаний, мы приводим их здесь в виде кратких правил и по
ложений, соблюдение которых обязательно в соревновательном пе
риоде для развития и поддержания спортивной формы, а также 
предупреждения перетренировки.

1. Правильно чередовать тренировочную работу и отдых путем 
планирования занятий с разными нагрузками, активным и обычным 
отдыхом.

2. После тренировочного занятия или серии занятий к назна
ченному дню обеспечить полное восстановление всех сил спорте 
мена.

3. После тренировочного занятия и соревнования проводин, 
заключительную часть.
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4. Не меньше чем за неделю до ответственного соревнования 
уменьшать общий объем тренировочной работы.

5. В случае возникновения у легкоатлета в дни отдыха перед 
соревнованием повышенного волнения или излишней нервозности 
провести легкую тренировку.

6. Перед соревнованием отдыхать не более одного дня.
7. За 24 часа до начала соревнования проделать разминку.
8. В разминке перед стартом не допускать максимальных 

усилий.
9. Если спортсмен стартует 2 раза через день, то в этот сво

бодный день обязательно провести облегченную тренировку.
10. Систематически пользоваться средствами восстановления 

(баня, массаж, вибромассаж, гидромассаж, самовнушенный отдых, 
фармакологические средства и др.).

И. Обеспечить полноценный ночной сон (условия, самовну
шение, прывычность режима).

12. Никогда не проводить тренировочное занятие, если после 
хорошей разминки отсутствует желание тренироваться. В этом слу
чае необходимо дать легкоатлету отдых и посоветоваться с врачом.

13. Не тренироваться при отклонениях в состоянии здоровья.
14. После болезни начинать тренироваться только по разреше

нию тренера и врача.
15. Регулярно участвовать в соревнованиях, чередуя одно осо

бо ответственное соревнование с тремя-четырьмя меньшего мас
штаба.

16. Не участвовать в соревнованиях, если после разминки от
сутствует желание соревноваться. В этом случае перейти на занятия 
другими физическими упражнениями и посоветоваться с тренером и 
врачом.

17. Больше разнообразить тренировку сменой мест занятий, 
чаще проводить их в лесу, на местности и т. п.

18. В каждом месяце соревновательного периода предостав
лять 2—3 дня активного или пассивного отдыха от спортивной спе
циализации.

19. Не увлекаться солнечными ваннами.
20. Не употреблять алкогольных напитков и не курить.

МНОГОЛЕТНЕЕ И ГОДИЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
ПОДГОТОВКИ

Подготовка легкоатлетов должна быть круглогодичной и мно- 
III,летней, с регулярным проведением тренировочных занятий и си- 
| и магическим участием в соревнованиях. Подготовленность легко- 
III к-тов должна возрастать из года в год, несколько снижаясь в 
ни почительном периоде и снова постепенно повышаясь в последу
ющие периоды. При этом физическая подготовленность легкоатле
ти в начале подготовительного периода должна быть на более вы
пиши уровне, чем год назад.
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Вести подготовку следует на основе предварительно составлен
ных планов. Эти планы должны быть индивидуальными для всех 
легкоатлетов. Без этого невозможно добиться большого спортивно
го успеха.

Планов должно быть три: многолетний (перспективный), го
дичный и месячный (микроцикловой).

Многолетний план подготовки составляется на разное количе
ство лет, в зависимости от возраста спортсменов, их подготовленно
сти и других условий. В нем определяются цели, задачи и основные 
средства по годам. Главная цель перспективного плана подготовки 
легкоатлетов — достижение таких темпов роста высшего спортивно
го мастерства и такого уровня результатов, которые бы соответство
вали современным требованиям.

При составлении многолетнего плана подготовки надо учиты
вать не только возраст спортсмена, но и количество лет до расцвета 
его двигательных возможностей в избранном виде легкой атлетики 
(табл. 10). Надо стремиться к тому, чтобы легкоатлеты достигали 
результатов мастера спорта СССР международного класса за 2— 
3 года до расцвета их двигательных возможностей.

Три возрастные зоны спортивных успехов в легкой атлетике (по данным 
Д. Мишева, Е. Кайтмазовой, А. Хинчука, Н. Озолина)

Таблица 10

Зона первых больших Зона оптимальных Зона высоких
Вид легкой успехов возможностей результатов
атлетики

Мужчины Женщины Мужчины Женщины Мужчины Женщины

Бег: 100—200 м . . 19—21 17—19 22—24 20—22 25—26 23-25
400 м........... 22—23 20—21 24—26 22—24 27—28 25—26
800 м........... 23—24 20—21 23—26 22—25 27—28 26—27

1500 м ........... 23—24 — 25—27 — 28—29 —
5000 м ........... 24—25 — 26—28 — 29—30 —

10 000 м . . . . . 24—25 — 26—28 — 29—30 —-
Марафон .... 25—26 — 27—30 — 31—35 —
80—100 м с/б . . — 18—20 — 21—24 — 25-27

110 м с/б . . . 22—23 — 24—26 — 27—28 —
400 м с/б . . . 22—23 — 24—26 — 27—28

3000 м с/п .... 24—25 — 26—28 29—30 _
Ходьба: 20 км . . . 25—26 — 27—29 — 30—32 —

50 км.............. 26-27 — 28—30 — 31—35 _
Прыжки:

в высоту ........... 20—21 17—18 22—24 19—22 25—26 23-24
в длину ........... 21-22 17—19 23—25 20—22 26—27 23-25тройной ........... 22—23 — 24—27 — 28—29 —
с шестом........... 23—24 — 25—28 — 29—30 —

Метания:
ядра .............. 22—23 18—20 24-25 21—23 26—27 24-25
Диска .............. 23—24 18—21 25—26 22—24 27—28 25—26
КОПЬЯ . . . 24—25 20—22 26—27 23—24 28—29 25—26
молота .... 24—25 — 26—30 — 31—32

Десятиборье .... 23—24 — 25—26 — 27—28
Пятиборье........... — 21—23 — 23—25 26—28
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Перспективный план подготовки легкоатлетов высокой квали
фикации обычно составляется на 4 года. Четырехлетний план под
ії иовки должен предусматривать достижение наилучших спортив- 
....х результатов в последнем году цикла, т. е. к Спартакиаде наро- 
МОІІ СССР, чемпионату страны или Европы, к очередным олимпий- 

< ним играм.
При составлении перспективного плана подготовки на 4 года 

конкретно учитываются индивидуальные особенности спортсмена, 
и о возраст, физическое развитие, здоровье, морально-волевые ка- 
•ич гва, результаты в избранном виде легкой атлетики, а также & 
других видах (в беге на короткие и другие дистанции, в прыжках 
и метании и в контрольных упражнениях). На основании этих дан
ных определяют сильные и слабые стороны подготовки легкоатлета, 
Намечают пути дальнейшего роста в спортивной специализации.

Данные об уровне разных сторон подготовленности легкоатлета 
ІНННОЛЯЮТ наметить рост спортивных результатов по годам. При 
лом планируются результаты и в других видах легкой атлетики 
(например, в спринте — для прыгуна в длину, в прыжках — для 

і метателя и т. п.), и в упражнениях ОФП (например, в толкании 
ниапги, лазании по канату, прыжковых упражнениях и др.).

Однако не во всех случаях надо планировать ежегодное улуч- 
....пне спортивного результата. Нередко приходится больше зани- 
ма гься отстающей стороной подготовленности спортсмена и в связи 

I i| -Л им меньше уделять времени тренировке и соревнованиям.
Исходя из главной цели, в перспективном плане определяются 

І їм пивные задачи и средства для каждого года подготовки. Важно, 
I .....бы эти задачи и средства определяли основные направления под-

I "Гонки, показывали их изменения по годам. Далее в плане они рас
пределяются по годам с указанием их объема. Раньше для этого 

! in пользовалась пятибалльная система, теперь уже указывается при- 
мі рньій объем в километрах, величина поднятого груза, число 
прыжков и т. д.

В соответствии с главной целью и задачами каждого года под- 
I 1"|п|1ки могут составляться годичные планы, примерно одинаковые 
(но форме занятий, периодам, микроциклам и т. п. В таких планах 
в ....... иные задачи и средства переходят из года в год без значитель-
I пых н іменений. Однако годичные циклы подготовки не тождествен- 
1ІП.І (' каждым годом увеличивается объем и интенсивность трениро- 

.......ых упражнений, повышаются требования к психическим воз
можностям спортсмена и как результат этого возрастает подготов- 
......... і и, легкоатлета. В подготовке молодых легкоатлетов —- кан

ни і.инн в мастера объем основных средств должен увеличиваться 
.......і пенно и не превышать 1,5 объема основных средств предыду- 
|||1Чо сезона.

В любом перспективном плане многолетней подготовки надо 
ціні і.цельно сохранять все основные задачи: воспитание моральных 
и ни и ных качеств, овладение техникой и тактикой и совершенство- 
ІЙІІИ і и них, развитие (общих и специальных) физических качеств, 
пр..... регсние теоретических знаний и практических навыков.
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Все эти задачи решаются в каждом цикле на протяжении всех 
лет подготовки спортсмена. Однако в зависимости от главной цели 
годичной подготовки, индивидуальных особенностей легкоатлета и 
многих других факторов, указанных выше, одним задачам уделяет
ся в процессе года и по годичным циклам больше внимания, дру
гим меньше. В соответствии с этим изменяется и содержание подго
товки.

Многолетние планы составляются по общепринятой форме: сле
ва в первой вертикальной графе указываются главные задачи под
готовки, а в следующих графах (по числу лет плана) — желаемые 
уровни решения этих задач (результаты в избранном виде легкой 
атлетики и других упражнениях, показатели развития силы, быстро
ты, выносливости, гибкости и пр., овладение техникой и оценка тех
нического мастерства и т. п.). В план также вписываются задачи 
воспитательные и образовательные с соответствующим распределе
нием их по годам. В общем, все, что определяет основные направле
ния подготовки, следует внести в перспективный план.

Годичный план по форме внешне схож с многолетним, только 
содержание его значительно полнее и конкретнее. В первой левой 
вертикальной графе указывается основная направленность приме
няемых средств (например, разминки или ОФП и др.), во второй- 
основные средства подготовки, упражнения для разминки, группы 
упражнений ОФП, специальные упражнения и тренировочная рабо 
та для развития силы, быстроты, выносливости и др. Здесь же ука 
зываются соревнования разного масштаба, прикидки, мероприятия 
по воспитательной работе, сеансы массажа и т. п. Далее, указанные 
средства распределяются в 12 вертикальных графах (по одной на 
каждый месяц). Над ними в горизонтальной графе даны периоды 
и этапы. Этим самым показывается распределение средств на про 
тяжении года и одновременно по месяцам, дается общий объем 
средств, выраженный в километрах, числе повторений, количестве 
прыжков или бросков снаряда и т. д.

Подобное распределение можно сделать не по месяцам, а по 
микроциклам, учитывая, что каждый из них, как правило, повтори 
ется не менее 4—6 раз, составляя определенный мезоцикл или этап 
В этом случае возможны два варианта: можно давать суммирован 
ную работу по каждому средству за весь микроцикл или графу 
микроцикла делить вертикальными линиями на число входящих и 
него дней. В этом случае предоставляется возможность показан, 
распределение средств, тренировочных объемов по дням. Это, ко 
нечно, значительно улучшает конкретность планирования годичной 
тренировки.

Большой интерес представляет форма планирования в виде гра 
фиков, разработанная старшим тренером сборной команды легко 
атлетов СССР И. А. Степанченком. Не исключая текстового рш 
крытия плана (задачи, средства и их распределение в конкретны і 
величинах по периодам, этапам и микроциклам), он предложи а 
изобразить графически основные средства подготовки и их примет- 
ние на протяжении года (лет). Например, для бегунов на средник 
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инстанции берется только пять видов бега: спринтерский, со ско
ростью ниже соревновательной, равной ей, выше ее, а также дли- 
к льный бег. Объем в километрах (по вертикали) на каждый вид 
бега, а также изображенные другим цветом вертикальные столбики 
соревнований (чем столбик выше, тем важнее соревнование), учеб
но тренировочные сборы и др. образуют наглядные кривые, отчет- 
IIIно показывающие всю систему тренировки на протяжении года.

Если в такой графический план постепенно, по мере хода под- 
готовки, вносить линиями другого цвета истинные величины проде- 
’I а иной тренировочной работы, то к концу годичной (многолетней) 
ірспировки получится чрезвычайно ценная и поучительная картина 
истинной системы подготовки (конечно, в ее главных основах).

Для ориентировки при составлении планов ниже (табл. И) да
мся график примерного распределения основных задач подготовки 
по периодам и этапам одногодичного большого цикла.

Таблица 11
Примерное распределение основных задач подготовки по периодам и этапам 

одногодичного большого цикла*
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Приобретение и повышение все

сторонней (общей) физической под
готовленности:

Всестороннее развитие мускула
туры тела ............................ 5 4 3 2 5

Развитие общей выносливости . 3 4 5 3 2 5
Повышение быстроты в разнооб

разных движениях ................. 5 4 3 2 5
Улучшение подвижности в сус га

ках и гибкости позвоночника . . . 4 4 2 2 2 3
Улучшение ловкости и умения 

координировать движения .... 5 4 3 2 2 4
1 Іриобретение и совершенствова

ние умения выполнять движения 
без излишних напряжений (овладе
ние произвольным расслаблением) 5 5 3 5

Приобретение и повышение спе
циальной физической подготовлен
ности в соответствии с избранным 
нидом легкой атлетики:

развитие силы мышц........... 5 5 5 4 3 5
образование специального «фун- 
дамента» ......................... . 3 5 5 — — —

показывает, сколько внимания,* І Іринятая в таблице пятибалльная система 
*рі мі ни отводится решению той или иной задачи.
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ствование в ней......................

Овладение техникой других видов 
легкой атлетики ......................

Тактическая подготовка .... 
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Обеспечение эффективного вос

становления ............................
Приобретение теоретических зна

ний и практических умений по со
ставлению и проведению трениров
ки, подготовке к соревнованиям 
и др.......................................

5

4

3
4
5
4
5

2
2

5

5

На протяжении всего года

Как видно из таблицы, почти все основные задачи подготош и 
решаются на протяжении года. Но в зависимости от периодов и и и 
нов решению одних задач уделяется больше внимания, друии 
меньше. Это принципиальное положение для всех легкоатлетіш 
Но при составлении подобных графиков для отдельных легко ї і ь 
тических специальностей, а также в связи с разным уровнем подій 
товленности спортсменов, их возрастом и полом распределение пі 
дач тренировки и уделение им внимания по периодам может зіпічіі 
тельно отличаться. В связи с особенностями отдельных легкоаі in 
тических специальностей ряд задач, указанных в графике, не июни 
чаются в план. Например, в тренировке мастеров — бегу нон ни 
длинные и сверхдлинные дистанции могут не стоять задачи ра пні 
тия ловкости и прыгучести.

При составлении годичных планов нужно всегда помнить, чн» 
сроки периодов и этапов не являются догмой. В случае необходи «<•
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< пі они должны быть изменены и приведены в соответствие с мест
ными условиями и индивидуальными особенностями легкоатлетов.

При определении содержания круглогодичной тренировки не
обходимо иметь в виду, что дальнейшее повышение всестороннего 
физического развития у перворазрядников и мастеров спорта дости
гается уменьшающимся по мере роста подготовленности спортсме
на комплексом разнообразных упражнений. Но эти упражнения 
подбираются главным образом применительно к легкоатлетической 
специализации.

Для ориентировки в построении тренировочного процесса реко
мендуется придерживаться примерного соотношения ОФП, СФП и 
совершенствования в технике (табл. 12).

Таблица 12
Примерное соотношение общей, специальной физической и технической 

подготовки у мастеров спорта и перворазрядников (в %)

Периоды подготовки

Специализация
и легкой атлетике

подготовительный соревновательный переходный

ОФП СФП Тех
ника ОФП СФП Тех

ника ОФП СФП Тех
ника

(.принтеры, пры-
IYIII.I в длину и

1 ройным........... 30 50 20 20 50 30 80 10 10

Ьегуны на сред
ние дистанции и 
1ИП|И)ХОДЫ .... 30 60 10 20 70 10 55 40 5

Ін іуньї на длин- 
ши и сверхдлин- 
1н.|г дистанции 15 80 5 5 90 5 45 50 5

Вмрьеристы, пры-
1\П1.| II высоту и с
и.....   метатели 30 30 40 20 30 50 80 10 10

Все сказанное здесь о построении, содержании и планировании 
Ірі їїііровки является лишь основой для конкретных планов и про- 
Іримм, составленных с учетом индивидуальных особенностей атле- 

\< ювий, в которых происходит тренировка, и других факторов. 
Месячный и микроцикловой планы подготовки. На основе об

ив і и медичного плана и учета хода тренировки составляется месяч- 
ІІІ.Ф план с распределением средств подготовки по дням микроцик- 
Вн (і.ібл. 13). В первой графе этого плана указываются упражне
нии. включаемые в тренировочные занятия в той последовательности 

перчу вниз), в которой они проводятся. Надо, чтобы при записи 
>нр илений указывались особенности их выполнения и главное — 
.......... нвность. Далее по дням месяца (31 графа) и микроцикла от
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меняется объем тренировочных упражнений, выраженный в точных 
величинах времени, количестве повторений и пр.

Таблица 13 
Месячный план подготовки

 _, специализирующегося в  _ 
(фамилия)________________________________________________(вид легкой атлетики)

Дни месяца и микроциклов

____________  по____________ 19______  года
Задачи _________________________________________ _____

(изложить конкретные задачи, поставленные на данный месяц)

с
£

Упражнения 1 2 3 4 5 6 7 ит.д.

1 Разминка:
а) медленный бег со ско

ростью 1 км за 5 мин. 
(м) .... 800 800 800 800 ■_ 800 800

б) упражнения для рук и 
туловища (кол-во уп
ражнений и повторений) 10X10 10X10 10Х 10 10X10 10X10 1ОХ ю

2 Бег с ускорением в полси
лы (м) ......................... 2x50 2x60 3x60 3x60 — 4X80 2X60

3 Бег с ускорением в пол
ную силу (м) ................. 2X80 2x80 1X80 1X80 — — —

4 Бег с низкого старта на 
время (м)...................... 4X30 4X30 2x60 2x60 — — 2x30

5 Бег с максимальной ско
ростью (м)................... — 1X100 — 2х 100 — — 2Х 100

6 Бег со скоростью 80% от 
максимальной (м) ........... 10X100 5X100 10x100 3x100 — 2X100 — "

7 Барьерный бег (76,2 см) 
на технику (кол-во повторе
ний и барьеров) ........... — 5X3 — 5X5 — — —

8 Метание копья с разбега 
(кол-во бросков) ........... 5-10 — 5X10 — — 5—10

9 Продолжительный бег со 
скоростью 1 км за 5 мин. 
(мин.)......................... — — — — 30 —

10 Заключительный бег трус
цой (мин.) ................... 3 3 3 3 — 3 3

11 Дыхательные упражнения
(мин.) ......................... 1—2 1-2 1—2 1—2 1—2 1-2 1 ч
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В месячном плане средства по дням и дозировка упражнений 
распределяются не более чем на один микроцикл вперед. Это дела
ется для того, чтобы учесть поправки, которые вводятся в процессе 
подготовки соответственно усвоению материала, приобретению 
спортивной формы и др.

В месячном плане указываются также все воспитательные меро
приятия (беседы, посещения театра, выезд за город для тренировки 
или активного отдыха и др.), дополнительные упражнения, выпол
няемые во время утренней зарядки, и все то, что, по мнению трене
ра, должно входить в микроцикл.

В ходе тренировки нагрузка по объему и интенсивности, наме
ченная планом, может оказаться невыполненной. Поэтому для уче
ні каждый раз после проведенного занятия надо под дозировкой 

и плане указать фактическую дозировку. Естественно, что в ходе 
гренировки в перспективный, годичный и месячный планы могут 
вноситься изменения и дополнения.

УПРАВЛЕНИЕ ПРОЦЕССОМ ПОДГОТОВКИ 
ЛЕГКОАТЛЕТОВ

В современной легкой атлетике управление процессом подго- 
іовки спортсменов — наиболее важная проблема. Огромный прак- 
іический опыт тренеров и спортсменов, данные врачебного контро
ля и научные исследования позволяют сегодня довольно верно 
определять величины воздействия и нагрузок для тренирующихся 
несколько лет под одним и тем же руководством и контролем. Од
нино в практике нередко неправильно регулируется работа и отдых, 
отсутствует оптимальное соответствие между тренировочными за
даниями, нагрузками и возможностями спортсмена. В результате 
ПОЯВЛЯЮТСЯ серьезные недочеты В развитии тренированности, не
полно раскрываются потенциальные возможности спортсмена, не 
и ключены срывы и поражения в состязаниях.

Все, что сказано в этом учебнике, имеет прямое отношение к 
управлению, так или иначе затрагивает отдельные стороны этого 
процесса. Но в данном разделе показаны наиболее важные элемен- 
11.1 этого управления, и прежде всего пути обеспечения соответствия 
между функциональными возможностями организма спортсмена, 
ио психической сферы и требованиями тренировочных и соревнова- 
н льных нагрузок.

Вся система подготовки легкоатлетов в процессе тренировки 
п.шжна быть управляемой. Она включает в себя, по существу, всю 
работу тренера, организующего и планирующего процесс подготов- 
hii, руководящего всей деятельностью спортсмена, направленной на 
решение многообразных задач обучения, воспитания и повышения 
функциональных возможностей и спортивного мастерства.

В настоящее время в особенности надо сосредоточить внимание 
ірі перон и спортсменов на этом вопросе, с тем чтобы разработать и 
(ішп.ісить роль управления подготовкой.
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Управление — многогранный процесс, который включает в себя 
следующее:

1. Определение индивидуальных особенностей и возможностей 
спортсмена.

2. Установление цели и длительности пути ее достижения.
3. Установление возможно более конкретных задач обучения, 

воспитания и повышения функциональных возможностей.
4. Выбор средств, методов, величин нагрузок, циклов, периоди

зации и пр.
5. Составление общего и индивидуальных планов тренировки 

(на несколько лет, на год, месяц).
6. Практическое выполнение плана и регулирование трениро

вочных и соревновательных воздействий и нагрузок соответственно 
функциональным возможностям спортсмена и динамике развития 
его подготовленности.

Нетрудно заметить, что указанные части управления располо
жены в последовательности их практической реализации. Однако в 
процессе подготовки постоянно приходится вновь и вновь возвра
щаться к уточнению индивидуальных особенностей и возможностей 
спортсмена, к установлению новых задач, выбору более эффектив
ных средств и методов и др. Из сказанного видно, что управление 
процессом спортивной подготовки состоит из разработки програм
мы и ее выполнения.

Программа или план подготовки составляется на основании 
изучения индивидуальных особенностей спортсмена и условий его 
жизни. Следовательно, глубокое изучение их является первым под
готовительным этапом управления. Чем лучше, объективнее учтены 
индивидуальные особенности легкоатлета, тем конкретнее можно 
поставить задачи, точнее подобрать средства, методы и нагрузки, 
тем ближе к оптимальному план подготовки, тем меньше будет не
соответствий и отклонений в процессе тренировки и тем относи
тельно легче управление.

Однако даже хорошо разработанная программа подготовки 
должна постоянно приспосабливаться к изменяющимся функцио
нальным возможностям легкоатлета и условиям, в которых он жи
вет и тренируется. Как известно, психофизиологическое состояние 
спортсмена, его работоспособность, приспособительные возможно
сти и другие стороны его жизнедеятельности постоянно изменяются 
на протяжении суток, недели, месяцев, лет. Эти изменения происхо
дят под влиянием многообразных воздействий внешних условий, 
в силу возрастных особенностей развития организма, а также в ре
зультате тренировки, участия в состязаниях.

В соответствии с этими изменениями процесс подготовки спорі 
смена чрезвычайно динамичен, подвижен во всех своих многообраз 
ных частях: в объеме, интенсивности, сложности, психической на 
пряженности, соотношении работы и отдыха и т. п. В принципе, вес 
эти изменения тренировочного процесса происходят в виде постепсп 
ного повышения требований к организму легкоатлета на протяже 
нии месяцев и лет. Но практически вся многообразная динамика 
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процесса подготовки изобилует различной крутизной, спадами, пла
то, имеет волнообразный ступенчатый характер. Заранее все это 
предвидеть в полной мере невозможно, поэтому необходимо посто
янное сопоставление фактической двигательной деятельности спорт
смена с реакцией на нее органов и систем, на основе чего и осуще
ствляется регулирование тренировочной нагрузки, обеспечивающее 
соответствие между требованиями к спортсмену и его возможно
стями.

Для достижения этого нужно фиксировать фактическое выпол
нение и эффективность тренировочной работы (отмечая это в месяч
ном плане по дням, а затем суммированно за месяц, перенося в годич
ный план), одновременно контролируя состояние спортсмена, пере
носимость им тренировочных и соревновательных нагрузок и в осо
бенности восстановление после них. Такие показатели позволяют 
видеть динамику всего хода подготовки, ее эффективность, степень 
соответствия возможностям спортсмена. Эти показатели позволяют 
вовремя заметить отклонения (полезные и нежелательные) и сразу 
же вносить требуемые изменения в программу, в режим тренировки 
и отдыха.

Таким образом, тренер ведет процесс спортивной подготовки по 
намеченному, но постоянно уточняющемуся пути, зорко наблюдая 
за сохранением соответствия между предлагаемыми спортсмену за
даниями, упражнениями, нагрузками и его возможностями. Посто
янное балансирование программы тренировки с состоянием и воз
можностями спортсмена и есть самое главное в управлении.

Для регулирования степени воздействия и величины нагрузок 
в процессе подготовки используются изменения длительности упра
жнения и количества повторений, величины усилий, координацион
ной сложности движений и психической напряженности.

Управление необходимо в обучении, воспитании, развитии фи- 
шческих качеств, при выполнении отдельных упражнений и урока 
її целом, при определении частных и суммарных нагрузок в трени
ровочном занятии, нагрузки, получаемой на протяжении недели, 
месяца и более длительного времени.

В настоящее время особо большое значение приобрела та часть 
управления, которая должна обеспечивать оптимальное соответст- 
иие между функциональными возможностями спортсмена и нагруз
кой, полученной им в течение одного тренировочного дня.

Ежедневная тренировка (нередко дважды и трижды в день) — 
основа подготовки спортсмена. В связи с этим чрезвычайно важную 
роль играет полное восстановление всех сил и возможностей спорт
смена к очередному тренировочному дню с наибольшей нагрузкой. 
11ри облегченных нагрузках достичь этого легко. Но при значитель
ных нагрузках нетрудно превысить возможности организма в вос
приятии тренировочных требований, в восстановлении затрат в тре
буемое время. В результате на протяжении дней и недель трениров- 
II происходит с перегрузкой, ухудшается состояние и работоспо
собность легкоатлета, накапливается нервная усталость, приводя
щая вскоре к перетренировке.
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Нередко с целью еще большего повышения тренировочных тре
бований к организму спортсмена несколько занятий подряд (до не
дели) проводят при недовосстановленном состоянии. Однако в этом 
случае надо в последующих занятиях уменьшать нагрузку и обес
печить полное восстановление перед новым микроциклом с серией 
занятий, имеющих повышенную нагрузку.

Чтобы соразмерить ежедневную тренировочную нагрузку с 
возможностями спортсмена, надо постоянно, изо дня в день, оцени
вать степень восстановления.

Имеющиеся для этого различные биохимические и медицинские 
методы пока не могут быть использованы ежедневно из-за их слож
ности, необходимости присутствия ученого или врача. Казалось бы, 
можно оценивать степень восстановления по уровню работоспособ
ности, определяемому по результатам в контрольных упражнениях 
и в избранном виде спорта. Однако в большинстве случаев это 
нельзя делать ежедневно, так как нецелесообразно проявлять мак
симальные возможности каждый день.

Пока тренеры и спортсмены не имеют портативных универ
сальных аппаратов, позволяющих ежедневно и быстро оценивать 
уровни восстановления и работоспособности, надо пользоваться 
более простыми и доступными для всех методами. Нужно, чтобы 
элементарный контроль был ежедневным. Только в этом случае 
можно судить о восстановлении сил и возможностей спортсмена по 
показателям состояния, по наглядной динамике их изменений на 
протяжении длительного времени.

Рассмотрим основные части управления и наиболее полно глав
ную его сторону — практическое выполнение плана и регулирование 
тренировочных и соревновательных нагрузок.

Определение индивидуальных особенностей легкоатлетов и его 
возможностей. Чтобы воздействия спортивной подготовки, развива
ющие и совершенствующие организм спортсмена, его психиче
скую сферу, давали наилучший эффект, они должны достаточно 
строго соответствовать силам и возможностям легкоатлета, его спо
собности воспринимать и усваивать тренировочные нагрузки, вос
станавливаться в требуемой мере к следующему занятию.

Тренер должен хорошо знать своих учеников: их характер и 
склонности, состояние здоровья, морфологические и функциональ
ные особенности, условия работы, учебы, жизни и др. С целью оп
ределения этих особенностей проводятся медицинские и педагогиче
ские обследования.

Медицинское обследование. Все спортсмены долж
ны находиться под постоянным врачебным контролем. Задача ме
дицинского обследования — определить состояние здоровья спорт
смена и возможность допуска к тренировке. Для этого используют
ся различные методы, помогающие определить физическое развитие 
спортсменов, состояние сердечно-сосудистой, дыхательной систем и 
ЦНС, органов пищеварения, выделительной и кроветворной систем. 
Используя многообразные методы (функциональные пробы, карди
ография, рентгеноскопия, анализ состава крови, мочи и др.), врач 
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диет полную и объективную картину состояния здоровья спортсме
на и уровня его функциональных возможностей. Такое обследова
ние обычно проводится 1—2 раза в год.

Перед началом тренировочного года и затем через каждые 
полгода проводятся всесторонние антропометрические измерения: 
роста стоя и сидя, веса, окружности шеи, груди (на вдохе и выдо
хе), талии, плеч, бедер, голеней, а также спирометрии и динамомет
рии (кистевая и становая). При этом важно выявить, все ли мышцы 
развиты в достаточной мере (гармоничное развитие), нет ли «от
ії ающих» групп мышц, нет ли асимметрии в их развитии, имеются 
ли другие отклонения: сутулость, искривление позвоночника, плос
костопие и др. Кроме этого, следует измерить и толщину подкож
ного жира.

Если имеется возможность, то желательно измерить быстроту 
двигательной реакции, устойчивость вестибулярного аппарата, мак-
< имальное потребление кислорода и другие функциональные воз
можности, проявление которых связано с выполнением упражнений 
и избранном виде спорта.

Данные медицинского обследования очень помогают тренеру 
оценить функциональные возможности органов и систем спортсме- 
II I, увидеть сильные и слабые стороны его организма.

Педагогическое обследование. В своем журнале 
і репер записывает все данные о спортсмене: фамилию, имя, отчест
во, год и месяц рождения, дату начала занятий физкультурой, виды 
спорта, которыми занимался ученик, и показанные результаты в со
ревнованиях, а также результаты медицинского обследования и за
ключения врача. Наряду с этим в журнале отмечаются условия 
жизни спортсмена (состав семьи, условия работы, учебы, отдыха, 
количество свободного времени, увлечения помимо спорта и др.) и 
дается характеристика спортсмена (дисциплина, трудолюбие, на-
< тойчивость, смелость, воля к преодолению трудностей, бойцовские 
качества и др.). Надо также оценить возможности высшей нервной 
деятельности спортсмена, исходя из принятой в физиологии оценки 
силы нервных процессов спортсмена (3. И. Бирюкова) *.

* 3. И. Бирюкова. Высшая нервная деятельность спортсмена. ФиС, 
111(11,

Необходимо правильно и всесторонне оценить физическую ПОД- 
Го ювленность спортсмена. Спортивные результаты в прикидках и 
і истязаниях обычно служат основными показателями подготовлен
ности спортсмена. Однако при этом не видны уровни различных 
компонентов подготовленности, в особенности слабые ее стороны. 
І ікие данные можно получить лишь с помощью контрольных уп
ри/К нений и двигательных тестов. Важно эти измерения производить 
нсегда в одно и то же время дня и записывать в специальные таб
лицы.

В практике педагогического контроля применяются различные 
ісстьі для измерения максимальной силы в статическом и динами- 
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ческом режимах, максимальной быстроты, частоты, скорости пере
движения и двигательной реакции, общей и специальной выносли
вости, способности координировать движения и расслаблять мыш
цы, подвижности в суставах и гибкости позвоночного столба и др. 
Из них выбирают те, которые наиболее полно характеризуют ком
поненты двигательной деятельности в избранном виде легкой атле
тики. Если есть возможность, то надо провести более глубокий ана
лиз компонентов подготовленности с помощью средств срочной и 
экспрессинформации (динамография, электромиография, спидомег- 
рия, измерение максимального потребления кислорода, величины 
легочной вентиляции, определение картины крови и др.).

Важную роль играют данные контрольных упражнений, кото
рые имеются в каждом виде легкой атлетики (например, преодоле
ние одного препятствия для барьериста, повороты для метателя мо
лота, выполнение второго прыжка для прыгуна тройным, вход в 
прыжке с шестом и т. д.).

Оценка техники легкоатлета производится тренером по десяти
балльной системе, а также с помощью объективных методов (кине- 
матографирование, видеомагнитофонная запись, измерение направ
ления, времени, длины пути и др.). Подобные оценки даются также 
в элементах и частях избранного вида легкой атлетики.

Установление цели и длительности пути к ней. Чрезвычайно 
важно поставить перед каждым спортсменом реально достижимые 
цели: перспективную (на несколько лет) и на ближайший год. Они 
устанавливаются исходя из функциональных возможностей спорт
смена, его настойчивости, трудолюбия и других психических ка
честв. Учитывается также кривая роста спортивных результатов по 
годам.

Установление конкретных задач обучения, воспитания и повы
шения функциональных возможностей легкоатлета. Осуществление 
этих задач является одним из условий планомерной подготовки 
спортсменов. К сожалению, в индивидуальных планах даже у силь
нейших спортсменов все еще нередко ставятся задачи в самой об
щей форме, которые определяют лишь основное направление спор
тивной подготовки. Совершенно необходимо устанавливать кон 
кретные задачи для тренировочного микроцикла, этапа, периода, 
года подготовки с учетом индивидуальных особенностей легкоатле
та. Без этого нельзя подобрать оптимальные средства и методы, 
тренировоцные нагрузки и микроциклы, невозможно обеспечить бо
лее высокую эффективность процесса подготовки. Надо, чтобы тре
нер и спортсмен точно знали, чего нужно достигнуть, например, в 
развитии мышечной силы, в приобретении быстроты движений II 
выносливости, в спортивной технике и т. п. Задачи в индивидуаль
ных планах следует по возможности выражать в конкретных цифро
вых величинах. Например, улучшить прыжок толчком двух ног до 
85 см, прыгуну с шестом довести максимальную силу сжатия кисти 
до 80 кг, барьеристу улучшить подвижность в тазобедренных сус
тавах при наклоне вперед на 15°, метателю выпрямиться из приседа 
со штангой весом 200 кг и т. п.
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Выбор средств, методов, величин нагрузок, циклов, периодиза
ции. На основе конкретных задач тренировки избираются средства: 
физические, технические, волевые, идеомоторные упражнения, ак- 
іивпьій отдых, массаж и пр. Таких средств очень много, поэтому 
использование их применительно к решению поставленных задач 
нс представляет трудности. Подробно об этом говорится в соответ- 
< і пующих главах.

Исходя из задач и избранных средств, а также учитывая уро
вень подготовленности спортсмена, выбирают методы выполнения 
упражнений. Только конкретизация задач позволяет выбрать опти
мальный метод.

Величины тренировочных нагрузок определяются прежде всего 
уровнем подготовленности спортсмена и установленными задачами 
подготовки. Конкретные величины нагрузок определяются на основе 
накопленного в спорте опыта, научных данных и уровней нагрузки 
у спортсмена в предыдущем году, а также постоянного повышения 
нагрузок (по объему и интенсивности), которые корректируются с 
помощью данных о восстановлении.

Составление общих и индивидуальных планов подготовки. Не 
дожидаясь начала нового учебного года, тренер должен составить 
общие годичные планы подготовки в тех видах легкой атлетики, 
н которых специализируются его ученики.

Общий план — это план для тренера, выражающий результаты 
его поисков, знаний, опыта, творческих усилий в виде системы спор- 
Iинной подготовки. На его основе составляются конкретные индиви- 
нуальные планы для каждого спортсмена.

Составляется общий план так же, как и годичный план подго- 
и тки (см. стр. 114), только добавляется еще одна вертикальная 
графа. В первой графе указывается направленность средств, во вто
рой— перечисляются средства, в третьей — указываются методы, 
используемые для решения поставленных задач. В следующие 

I графы вносятся примерные величины интенсивности, объема на
грузки и психической напряженности*.  Затем в 12 графах приме
няемые средства распределяются по месяцам. Надписи сверху этих 
іраф показывают разделение месяцев на периоды и этапы. Распре- 
|н пение средств тренировки по месяцам можно показать цифрами 
по пятибалльной системе. Еще лучше, если вместо этого указыва
ли ся средние величины месячного объема: часы, километры, тонны, 
число повторений и т. п.

* Психическая напряженность упражнений оценивается по 10-балльной 
ин н'ме. Участие в наиболее ответственном состязании оценивается десятью бал- 
IIUMII Тренировочное занятие без повышенных требований к психической сфере 
... . к его нервной системе оценивается единицей.

Затем в общем плане приводится тематика лекций, бесед и 
пруїих образовательных и воспитательных мероприятий по меся
цам, указываются задачи участия в соревнованиях (тренировочная, 
циническая, тактическая, контрольная, достижение рекорда, побе- 
/III). Внизу общего плана под графой каждого месяца указывается 
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число тренировочных дней, занятий, дней отдыха (включая переез
ды), соревновательных дней, стартов.

В плане указываются также сроки врачебного обследования, 
сеансов массажа (в часах), посещения парной бани. Наконец, в 
последней графе справа суммируется объем по каждому средству, 
записывается общее количество тренировочных дней, занятий, со
ревнований и других мероприятий.

Таким образом, в общем плане видна вся картина круглогодич
ной подготовки, ее система. Хорошим подспорьем к такому плану 
служат приблизительные кривые изменения общей нагрузки и ее 
компонентов: объема, интенсивности, психической напряженности 
на протяжении года. Могут быть даны также кривые, отражающие 
основные средства тренировки, как это предложено И. А. Степан- 
ченком (см. стр. 114).

Возможны и другие формы общего плана. Важро лишь, чтобы 
он помещался на одном листе и все составные части системы под
готовки были видны сразу. В этом случае тренер, врач, ученый и 
спортсмен лучше представляют себе весь круглогодичный процесс 
в целом и успешнее могут анализировать его, предлагать измене
ния или дополнения и т. д.

Индивидуальный годичный план тренировки *— наиболее важ
ный документ для спортсмена. План должен раскрывать конкрет
ную систему годичной подготовки, составленную применительно к 
индивидуальным особенностям спортсмена. Индивидуальный план 
составляется на основе общего плана тренером (желательно сов
местно с учеником). Подробно о составлении годичного плана ска
зано ранее (см.стр. 114).

* Индивидуальный годичный план и дневник тренировки легкоатлетов дол 
жны составляться по форме, разработанной и утвержденной отделом легкой ат
летики Комитета физической культуры и спорта при Совете Министров СССР.

На основании хода выполнения годичного плана и контроля за 
эффективностью тренировки в конце каждого месяца составляется 
новый месячный план. С учетом анализа прошедших занятий в 
плане проставляется дозировка нагрузки на следующий микро
цикл. Естественно, что в ходе тренировки в план могут вноситься 
изменения и дополнения не только по уровню нагрузки, но и в под
боре средств. Имея такой план, можно не составлять конспект каж
дого занятия.

Необходимо осуществлять тесную связь индивидуальных пла
нов с планами групповых занятий. Практически для этого начало 
урока, нередко и начало основной части, а также заключительная 
часть занятия проводятся по общей программе для всей группы. 
Содержание же основной части может быть во многом индивидуа
лизировано как по видам упражнений, так и по нагрузке (интенсив
ности, продолжительности и повторности упражнений).

Изучение спортсменом своего индивидуального плана является 
важным фактором его подготовки, даже если он принимал участие 
в составлении плана. Программная перспектива должна быть для 
спортсмена ясной и запоминающейся.
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Обеспечение условий для эффективной подготовки легкоатле
ти. Каждый тренировочный год начинается с создания необходи
мых условий для систематической и эффективной подготовки спорт- 

< менов: определения индивидуальных особенностей, разработки об
щих и индивидуальных планов, составления расписания занятий, 
пыездов за город, собраний спортивной секции и т. д.

В заключение организационного этапа проводится общее соб
рание секции, группы или команды, на котором спортсмены должны 
іаслушать полную информацию о перспективах и возможностях 
коллектива, получить установки по вопросам организации и проведе
ния занятий, экипировки и пр. Спортсменам надо вручить расписа
ние тренировочных занятий, календарь соревнований на год и инди
видуальные планы.

Педагогический контроль и учет. Учет процесса тренировки и 
запись данных контроля осуществляются спортсменом в дневнике, 
а тренером — в специальном журнале. Фактическое выполнение 
плана тренировки фиксируется в месячном плане и затем постепен
но переносится в годичный план.

Контроль за ходом подготовки спортсменов осуществляется в 
следующих направлениях:

1. Фиксация фактического выполнения индивидуального плана 
по объему, интенсивности, планированию и другим частям трениро
вочного процесса.

2. Ежедневное определение состояния спортсмена, его работо
способности, переносимости нагрузок, восстановления, настроения, 
желания тренироваться, поведения и др.

Осуществляется это на основе данных самоконтроля спортсме
на, наблюдений тренера за ходом тренировки и ее результативно
стью, сопоставления уровней работоспособности в одном и том же 
упражнении в разные дни и т. д.

3. Измерение уровня компонентов подготовленности (как ука
тано ранее) в следующем порядке:

а) весь комплекс контрольных упражнений по общей и специ- 
альной физической подготовленности (измеряется 4 раза в 
год);

б) более узкий круг контрольных упражнений для наблюде
ний за динамикой развития наиболее важных физических качеств и 
недостатками в двигательных возможностях легкоатлета (не менее 
I раза в месяц). Сроки контроля приводят в соответствие с перио- 
лизацией тренировки в данном виде спорта и календарем состя- 
іапий.

4. Наблюдение за уровнем спортивной техники и ходом ее со
не ршенствования осуществляется путем киносъемки (с последую
щим анализом совместно со спортсменами) и применения видеомаг
нитофона. По возможности используются специальные приборы 

с рочной информации. Постоянно применяется визуальный метод.
5. Наблюдение за ходом овладения тактикой и совершенство- 

иапия в ней ведется путем киносъемки, визуально, графической за
писью и с помощью приборов.
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6. Определение работоспособности спортсмена посредством 
выполнения установленной индивидуальной «стандартной трениро
вочной пробы» (СТП). Она состоит из выполнения одного или не 
скольких наиболее часто применяемых спортсменом упражнений, 
всегда одних и тех же движений по структуре, продолжительности, 
интервалам отдыха и т. п. Необходимо, чтобы спортивная результа
тивность тренировочной пробы могла изменяться в зависимости от 
состояния и работоспособности спортсменов. Например, стайер про
веряет свою подготовленность с помощью бега 6X2000 м с двухми
нутным интервалом отдыха. Для него это — одно из многих трени
ровочных упражнений, но в то же время оно является и контроль
ным. Поскольку такой бег включается довольно часто в годичную 
тренировку, то по показанному результату на каждых 2000 м тре
нер и врач могут судить о динамике возможностей спортсмена, 
о развитии его спортивной формы. СТП должна строго соответство
вать особенностям вида легкой атлетики и по возможности шире 
отражать техническую и функциональную стороны выполнения 
упражнений избранного вида спорта (например, для метателей — 
стандартная серия возможно далеких бросков). СТП должна быть 
органической частью подготовки спортсмена и более или менее по
стоянно применяться в тренировочных целях. Только в этом случае 
будет обеспечена возможность регулярного использования СТП в 
течение длительного времени и в разных условиях, будет наглядно 
раскрываться динамика тренированности, что позволит тренерам, 
спортсменам, врачам и ученым судить о ходе развития спортивной 
формы, анализировать процесс подготовки и вносить в него изме
нения.

7. Фиксирование всех результатов, показанных спортсменом в 
прикидках и соревнованиях любого масштаба с указанием задач, 
которые были в них поставлены.

Дневник и ежедневный самоконтроль спортсмена. С первых же 
дней тренировки легкоатлет обязан вести ежедневный личный спор
тивный дневник. В нем следует записывать: начало и конец трениро
вочного занятия, место и условия (погода, состояние грунта и др ), 
содержание тренировки, ее дозировку, результаты, работу над овла
дением и совершенствованием техники. Помимо того, отмечаются 
удачные движения; их характер и связанные с этим ощущения.

В дневнике конкретно указываются недочеты, ошибки и все то, 
на что нужно обратить внимание в последующих занятиях. Необхо
димо регулярно записывать в дневнике результаты выполнения 
контрольных упражнений, показывающих динамику развития дви
гательных качеств. Все это понадобится для того, чтобы сделать 
правильные выводы за определенный период подготовки. В дневник 
записывается также все, что касается режима: длительность и ка
чество сна, время подъема, зарядка, водные процедуры, самочувст
вие, питание, отдых.

Особенно важно вести ежедневный самоконтроль за своим со
стоянием и работоспособностью, записывая его показатели в днев
нике и фиксируя графически на миллиметровой бумаге.
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Ежедневный обязательный минимум самоконтроля включает в 
себя следующее:

1. Частота сердечных сокращений. Измеряется по частоте пуль
са лежа в постели, тотчас же после сна, по возможности в одно и то 
же время. Частота записывается в пересчете на 1 мин.

2. Самочувствие. Определяется субъективно по ощущениям 
своего состояния тотчас после сна. Записывается по пятибалльной 
системе оценки: 5— отличное самочувствие, 4 — хорошее, 3 — удов
летворительное, 2 — плохое, 1 — очень плохое.

3. Кистевая динамометрия. Измеряется величина однократного 
максимального сжатия тотчас же после сна, всегда в одной и той 
же позе, одним и тем же движением, всегда только правой или ле
вой рукой.

В течение дня динамометром пользоваться не следует, иначе 
можно травмировать ладонь и измерение в последующие дни станет 
веточным, а то и вовсе невозможным.

4. Вес. Измеряется дважды. Непосредственно перед началом 
основного тренировочного занятия и тотчас же по его окончании. 
Если есть портативные весы дома, то рекомендуется взвешиваться 
до зарядки и завтрака (после стула).

5. Желание тренироваться в избранном виде спорта. Определя
ется субъективно перед началом разминки и записывается по пяти- 
оалльной системе оценки: 5 — очень большое желание, 4 — большое, 
3 — среднее, 2 — малое, 1 — нет желания.

6. Работоспособность в избранном виде спорта. Определяется 
субъективно и на основании объективных показателей, обычно по
лучаемых в процессе тренировочных занятий и на соревнованиях. 
Записывается после тренировочного дня с использованием пяти
балльной системы оценки: 5 — отличная работоспособность, 4 — 
хорошая, 3 — удовлетворительная, 2 — плохая, 1—очень плохая.

На первых порах надо считать более целесообразным примене
ние указанного комплекса методов. В дальнейшем, после того как 
будет внедрен минимальный самоконтроль и спортсмены увидят его 
>ффективность, получат опыт в оценке своего состояния, можно 
усложнять комплекс. Для самоконтроля желательно использовать 
портативный универсальный прибор.

Все показатели самоконтроля ежедневно записываются спорт- 
< меном в дневник и сразу же переносятся на график. Надо особо 
подчеркнуть чрезвычайную необходимость наглядного изображения 
полученных данных на графике, где по горизонтали отмечаются дни 
(через каждые 10 мм), а по вертикали — показатели измерений и 
опенки. Динамика показателей, выраженная кривыми, будет наг
лядно свидетельствовать об изменении в состоянии и работоспособ
ности спортсменов, а следовательно, и о степени восстановления. 
В ежедневном графике надо указывать также дни тренировок (тр.), 
оідшха (от.), соревнований (сор.), переездов (пр.).

Медицинский и научный контроль. В управлении тренировкой 
н іжную роль играют данные медицинского и научного контроля. 
Особенно нужна срочная информация о состоянии и работоспособ- 
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пости спортсмена, о реакциях его организма на стандартную и спе
циальную тренировочные пробы, соревновательную нагрузку и др.

В книге «Врачебный контроль в физическом воспитании» авто
ры С. П. Летунов и Р. Е. Мотылянская пишут, что «заключение о 
состоянии тренированности врач строит на основе всех данных ком
плексного обследования». Этот комплекс состоит из двух частей. 
Во-первых, из врачебно-педагогических наблюдений, проводимых в 
процессе тренировочных занятий и соревнований, а также сбора 
данных о тренировочной нагрузке и ее переносимости, о показате
лях в контрольных упражнениях и прикидках, о динамике спортив
ных результатов. Во-вторых, из комплексного врачебного обследо
вания, в том числе с использованием функциональных проб в лабо
раторных условиях, определением газообмена, картины крови и др. 
Кроме того, используются пробы, нагрузки которых по величине и 
характеру больше всего приближаются к условиям спортивной на
грузки.

Такой комплексный подход к определению врачами тренирован
ности получил широкое применение в сборных командах СССР 
при их подготовке к олимпийским играм. Если еще учесть данные 
исследований физиологов, биохимиков, медиков в области определе
ния состояния отдельных органов и систем и уровня их функцио
нальной возможности, то станет ясно, что советская наука обладает 
большими возможностями для определения совместно с тренерами 
уровня подготовленности спортсменов, их сильных и слабых сторон.

Многолетний опыт работы, связанный с подготовкой советских 
спортсменов к олимпийским играм и другим состязаниям, говорит 
о чрезвычайной важности медицинского заключения о здоровье 
спортсмена, о состоянии органов и систем, их функциональных воз
можностях, об уровне восстановления. Но общее заключение о под
готовленности к стартам на основании суммирования педагогиче
ских, медицинских и научных показателей дается тренером.

В решении проблемы дальнейшего подъема мастерства веду
щая роль принадлежит активному, творческому содружеству спорт
смена, тренера, врача и ученого.

Анализ динамики показателей и регулирование нагрузки. Этот 
раздел управления процессом тренировки осуществляет в наи
большей мере тренер. Вместе с тем большая роль отводится в этом 
и спортсмену. На выполнимость тренировочной программы тренер 
должен обратить особое внимание. С первых же тренировочных за
нятий тренер должен заняться выяснением соответствия учебно
тренировочной нагрузки силам и возможностям легкоатлета: как 
он переносит запланированную нагрузку, насколько быстро восста
навливает свои силы, как осваивает технику, каково состояние его 
моральных и волевых качеств и т. д.

Обычно достаточно нескольких занятий, чтобы приблизительно 
определить функциональные возможности спортсмена. Но чтобы 
обеспечить оптимальное соответствие между возможностями спорт
смена и нагрузкой от занятий, необходимы данные ежедневного са
моконтроля спортсмена и педагогического контроля. Прежде всего 
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надо точно установить уровень показателей в норме, без влияния 
больших тренировочных нагрузок. Для этого тренировочная нагруз
ка в течение 1—2 недель облегчается в такой мере, чтобы была уве
ренность в полном восстановлении сил и возможностей спортсмена 
к следующему дню. Определить уровень нормы можно и при отсут
ствии тренировки.

Уровень нормы на графике будет, по всей вероятности, выра
жен линиями, идущими более или менее горизонтально. Разумеется, 
надо учитывать, что на динамике показателей могут сказаться воз
действия, не связанные с тренировочной нагрузкой (нарушение ги
гиенического режима, мысли о предстоящих состязаниях, огорчение 
или радость и т. п.). Эти причины желательно отмечать на графике 
условными знаками.

После определения показателей нормы надо постепенно повы
шать тренировочную нагрузку, внимательно наблюдая за измене
ниями показателей, постоянно нанося на миллиметровку их графи
ческое изображение и анализируя получаемую динамику. Линии 
па графике будут достаточно правильно говорить спортсмену о его 
состоянии, показывать влияние суммированной нагрузки трениро
вочных и соревновательных дней.

При анализе динамики показателей надо иметь в виду следую
щее. Частота пульса — достаточно интегральный показатель функ
ционального состояния организма. При усталости, недостаточном 
восстановлении, предсоревновательном возбуждении, начальной 
фазе перетренировки, заболевании частота пульса в утреннем из
мерении повышается. При соответствии тренировочной нагрузки 
функциональным и восстановительным возможностям организма, 
при правильном сочетании работы и отдыха, при нормальном течении 
і ренировочного процесса и соблюдении гигиенического режима час- 
гота пульса должна быть нормальной. При нарастании тренирован
ности в работе, требующей продолжительной выносливости, часто
ті пульса постепенно уменьшается до оптимальной.

Сразу же после измерения частоты пульса спортсмен должен 
определить свое самочувствие. Для того чтобы не ошибиться в 
опенке самочувствия, легкоатлет должен сопоставить субъективную 
оценку самочувствия с данными частоты пульса, динамометрии, 
пега тела, результативности в тренировке и состязаниях. Это нау
чит его более точно оценивать свое состояние, не ошибаться в опре
делении самочувствия и в конечном счете правильнее изменять 
процесс тренировки, когда в этом появится необходимость.

Особая роль в самоконтроле принадлежит анализу показате
лей кистевой динамометрии. Динамика ежедневных показателей 

■ жатия динамометра с максимальной силой на протяжении недель 
п месяцев дает кривую изменений возбудимости ЦНС. Это очень 
важный показатель. Ранее отмечалось, что спортивная форма в зна- 
.....ельной мере обусловлена состоянием возбудимости ЦНС и ее 
р іоотоспособности. Максимальная работоспособность спортсмена 
при прочих равных условиях обеспечивается высоким (в оптимуме) 
уровнем возбудимости ЦНС. Ежедневная динамометрия помогает
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объективно видеть норму, рост или снижение возбудимости, делать 
из этого соответствующие выводы. Такой контроль особенно важен 
в предсоревновательные недели, поскольку подготовленность спорт
смена может быть проявлена в полной мере при оптимальной воз
будимости цнс.

Правильному ходу тренировочного процесса соответствует 
уровень нормы кистевой динамометрии (допустимо колебание в 
1—2 кг). При перегрузке в тренировке, нервной усталости, недоста
точном восстановлении, начальной фазе перетренировки, психиче
ской депрессии после соревновательных дней, нарушении гигиени
ческого режима показатель динамометрии в утреннем измерении 
обычно ниже. Динамометрия может оказаться резко сниженной в 
день соревнования в результате возникновения «охранительного 
торможения» в ответ па чрезмерное повышение возбудимости нака
нуне.

В первые 2—3 дня по приезде в другой город или страну, в 
предсоревновательные дни под влиянием возбуждающих факторов 
показатель динамометрии выше. За несколько дней до старта кри
вая динамометрии нарастает, достигая наибольшей величины в 
день соревнований. Чем ответственнее состязание, тем выше может 
быть возбудимость и тем за большее число дней она будет посте
пенно повышаться.

Анализ ежедневных показателей динамометрии дает возмож
ность тренеру и спортсмену не только объективно контролировать 
изменение возбудимости ЦНС, но и направлять ее по нужному рус
лу с помощью режима, массажа, тренировки и средств фармаколо
гии. Однако на практике редко возникает необходимость в искусст
венном повышении возбудимости. Обычно приходится сдержи
вать ее повышение, особенно накануне состязания.

Надо преодолеть существующую недооценку контроля за ве
сом тела. Контроль за весом тела позволяет определить «боевой» 
вес и обеспечивать его к состязаниям. Можно контролировать об
щие затраты организма в тренировочном дне и восстановление их 
к следующей тренировке. Две линии (вес до занятия и после него) 
на графике как раз и будут отражать затраты и их восстановление.

При правильном ходе процесса тренировки вес взрослого 
спортсмена после возможного снижения в начале подготовительно
го периода затем должен стабилизироваться на прежнем уровне. 
В случае резкого снижения веса после очень больших тренировоч
ных нагрузок и соревнований его нужно восстановить до нормы в 
ближайшие 1—3 дня. Продолжающееся снижение веса в соревно
вательном периоде требует внимательного изучения причин этого: 
то ли имелись излишние жировые отложения или уменьшилась ка
лорийность пищи; может быть, возникли психические нагрузки или 
сказалось заболевание и т. п. Повышение веса у взрослого легкоат
лета (если оно не диктуется особыми условиями, например необхо
димостью увеличения мышечной массы) не должно происходить за 
счет жировой массы. Стабильный вес на требуемом уровне — залог 
отличной спортивной формы.
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Оценка (перед началом занятия или перед стартом) степени 
желания тренироваться или участвовать в состязаниях может иметь 
важное значение, особенно при тренировке в соревновательном пе
риоде. Надо научить спортсмена различать желание тренироваться 
и по степени и по направленности. Очень большое желание и неже
лание тренироваться — крайние степени, между которыми можно 
условно наметить еще три. Оценка по пятибалльной шкале, конеч
но, неточна, но необходима. Она приучает спортсмена различать ве
личину желания, познавать свое психическое состояние, чувствовать 
приближение перетренировки.

Надо учитывать и направленность желания спортсмена. Степень 
желания всегда связана с видом упражнения, с уровнем нагрузки 
и т. п. Внимательнее всего надо следить за динамикой желания тре
нироваться в избранном виде легкой атлетики, за желанием вести 
специальную тренировку. Она предъявляет повышенные требова
ния к психической сфере спортсмена, к его ЦНС, в связи с чем воз
растает опасность перетренировки.

Надо иметь в виду, что спортсмен, психически уставший от 
своего вида легкой атлетики, может с большим желанием трениро
ваться в других ее видах и упражнениях, особенно из средств ОФП. 
Различение спортсменом направленности своего желания на раз
ные средства и условия тренировки помогает регулировать их ис
пользование в процессе подготовки. В принципе, желание трениро
ваться должно быть постоянно на высоком уровне. Уменьшение сте
пени желания требует немедленного выяснения причины этого. 
11адо помнить и о возможности снижения желания из-за нарушения 
гигиенического режима, болезни и др.

Желание тренироваться — верное свидетельство полного вос
становления сил после нагрузок накануне и правильного хода тре
нировки. По ряду причин в день занятий иногда может отсутство
вать желание тренироваться. В этом случае обязательно надо «раз
мяться» до появления потоотделения. Если желания тренироваться 
не появилось, осталось чувство вялости, то это верный признак не- 
/ювосстановления и перегрузки в предыдущих тренировочных заня- 
ІПЯХ, первый симптом перетренировки. Тренер должен с вниманием 

II гноситься к оценке спортсменом своего состояния посредством субъ- 
1-м явных ощущений. Они, конечно, не могут заменить показателей 
инвективного контроля, но служат хорошим дополнением к нему.

Спортсмен, научившийся субъективно оценивать свое состоя
ние, может задолго ощутить первые симптомы перетренированно- 
' ні. Увидеть эти первые симптомы на графике важно потому, что 
начавшаяся перетренированность на первых порах нередко не сни
жает спортивных результатов. Иногда они могут даже повышаться.

Субъективная оценка (после занятия или соревнования) рабо- 
I с пособности в проведенном тренировочном дне может помочь 

і ппртсмену очень тонко анализировать свое состояние, видеть еже- 
| певную динамику этого показателя. Вместе с динамикой степени 
і і іапия фиксация субъективной оценки работоспособности при- 

\ ч к г спортсмена правильно оценивать свои возможности, позволя-
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ет очень тонко подмечать малейшую перегрузку, влияние разных 
условий тренировки, отклонений в режиме и т. д.

Работоспособность должна находиться на уровнях, определяе
мых задачами и построением микроцикла. Она меньше после на
грузочной тренировки накануне, больше после оптимального отдыха 
и еще значительней в результате специальной подготовки ко дню 
соревнований. Эти перепады работоспособности должны находить
ся в пределах отличной и удовлетворительной оценок.

Надо, чтобы тренер вел график показателей всех видов конт
роля тренировочной и соревновательной нагрузок. Для этого основ
ные данные тренерского, медицинского и научного контроля, а так
же самоконтроля спортсмена фиксируются графически в виде ряда 
линий на листе миллиметровки. Там же отмечаются тренировочные 
дни, соревнования и результат в них, дни отдыха и переезды. Кро
ме того, могут быть показаны кривые изменения показателей в 
контрольных упражнениях.

На том же графике следует показывать кривую суммарной на
грузки от тренировочного дня или состязания. На первых порах 
можно применить пятибалльную оценку нагрузки: 5 — максималь
ная, 4 — большая, 3 — средняя, 2 —малая, 1—очень малая. Разу
меется, такая оценка весьма приблизительна. По возможности надо 
пользоваться точными данными объема и интенсивности, сложности 
и психической напряженности. Следовательно, на графике будет не
сколько кривых нагрузки. В легкой атлетике рисуют две линии, по
казывающие изменение объема и интенсивности на протяжении дли
тельного времени. Теперь надо фиксировать динамику психической 
напряженности, кривые дозировок в разных компонентах общей и 
специальной тренированности.

В конечном итоге анализ показателей тренировочного дня и 
данных утреннего измерения позволяет довольно точно судить о ве
личине суммарной нагрузки, оценивая ее не только километрами, 
числом повторений и пр., но и переносимостью организма, его воз
можностями восстановления. Исходя из этого, нетрудно определить 
доступность нагрузки, необходимость ее снижения, увидеть возмож
ности для дальнейшего увеличения тренировочных и соревнователь
ных требований.

Такие данные позволяют тренеру наглядно видеть становление 
и развитие спортивной формы атлета, более точно осуществлять со
ответствие между тренировочными нагрузками и функциональными 
возможностями спортсмена, успешнее подводить его к участию в со
стязании.

Наряду с текущим анализом необходим время от времени под
робный анализ проведенного этапа тренировки. Тренер вместе со 
спортсменом разбирает пройденный микроцикл или этап трениров
ки, выявляет причины отклонений от плана, уточняет неясные части 
динамики показателей. После этого тренер советуется с врачом и 
ученым, обсуждает с ними данные индивидуального контроля. Сов
местно они приходят к определенным выводам по оценке состояния 
спортсмена, его возможностей, правильности, эффективности тре- 
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нировки и т. п. На таких обсуждениях должны рассматриваться так
же вытекающие из анализа рекомендации по исправлению недоче
тов методики тренировки, по ее совершенствованию. С окончатель
ными выводами тренер знакомит ученика.

Переносимость спортсменом тренировочных и соревнователь
ных нагрузок постоянно должна быть в центре внимания тренера. 
Нужно опасаться перегрузки особенно в начале годичного цикла, 
помня, что постепенное повышение нагрузки, доведение ее до необ
ходимого уровня должно сопровождаться полным восстановлением 
к намеченному дню. Если получены не предусмотренные планом 
данные о неполном восстановлении функциональных возможностей 
спортсмена, нагрузка должна быть уменьшена.

Особенно важно предупредить возможность накапливания не- 
довосстановления, все увеличивающегося нервного утомления.

Если тренировка происходит длительно, с большой нагрузкой 
на организм и отдыха между занятиями не хватает на восстановле
ние сил, если часто предъявляются очень высокие требования к 
ЦНС, к психике спортсмена, то начинает все больше сказываться 
общее утомление, которое нередко называют переутомлением. Если 
это замечено своевременно, то ликвидировать такое переутомление 
можно посредством полного отдыха в течение 4—6 дней, а затем в 
занятиях со значительным снижением нагрузки в них и изменением 
видов физических упражнений. Если же вовремя не дать нужного 
отдыха, не изменить плана занятий, не уменьшить дозировку, то 
это переутомление вызовет истощение нервной системы — перетре
нировку.

Динамика ухудшающихся показателей контроля на графике за
благовременно укажет на возникшую возможность перетренировки. 
11ри таких симптомах следует значительно снизить нагрузку в за
нятиях, уменьшить их частоту и, главное, прекратить упражнение в 
специализируемом виде. Кроме того, необходимо сразу же обра
титься к врачу. Здесь медицинские методы обследования и рекомен
дации очень важны.

Вовремя замеченное приближение перетренировки может 
быть ликвидировано довольно быстро. В таких случаях в полторы- 
лне недели можно вернуть прежнюю спортивную форму. Но если 
неретренированность зашла далеко, то ликвидация ее потребует 
значительно большего времени для отдыха и, возможно, специаль
ного лечения. Однако длительный отдых должен быть активным. 
Вместо тренировки в своем виде спорта потребуются упражнения 
на местности, занятия другими видами спорта, но без напряжения 
и, конечно, без участия в соревнованиях. Прекрасно помогают лик- 
нндировать явления перетренировки такие формы активного отды
ха, как прогулки, охота, катание на лодке. Когда у перетренирован
ного атлета после длительного отдыха появится желание вновь 
іапяться своим видом спорта, ему можно снова приступить к регу
лярной тренировке.

В длительном процессе тренировки уровень нормы может изме
няться. Например, со временем урежается частота пульса, увеличи
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вается сила кисти, улучшается самочувствие, стабилизируется вес 
тела. Поэтому время от времени надо возвращаться к точному оп
ределению показателей нормы. Лучше всего это делать раз в 1—2 
месяца, когда спортсмену предоставляется несколько дней профи
лактического отдыха (пассивного или активного) с целью предотв
ращения перетренировки и наиболее полного восстановления функ
циональных возможностей. В дальнейшем придется соразмерять 
нагрузку с возможностями спортсмена, исходя из новых, уточнен
ных показателей нормы.

Нет сомнения, что управление тренировкой спортсмена в даль
нейшем будет значительно усовершенствовано. Но пока надо без 
промедления начинать с ежедневного контроля, с самых элементар
ных методов, накапливать опыт и знания в этой области.

Элементарный, но регулярный самоконтроль, графическое 
изображение его ежедневных показателей и их постоянный анализ 
уже сегодня позволят тренеру и спортсмену значительно прибли
зиться к оптимальным нагрузкам, эффективнее тренироваться и 
успешнее участвовать в состязании.

НЕКОТОРЫЕ ПРОБЛЕМЫ СОВЕРШЕНСТВОВА
НИЯ СИСТЕМЫ ПОДГОТОВКИ ЛЕГКОАТЛЕТОВ

Возрастающие требования к подготовленности легкоатлетов, 
к их мастерству ставят перед организаторами, тренерами, врачами, 
учеными все новые и новые задачи. Среди многих факторов, опреде
ляющих эффективность подготовки легкоатлетов, наибольшее зна
чение имеет поиск талантливой молодежи и повышение эффектив
ности системы подготовки. Рассмотрим эти две проблемы.

поиск талантливой молодежи

Как известно, каждый легкоатлет может достигнуть хороших 
результатов, если будет упорно тренироваться. Но, чтобы побеж
дать на первенствах страны, на чемпионатах Европы и олимпийских 
играх, одного трудолюбия теперь уже недостаточно. К этому надо 
еще прибавить подходящие к избранному виду легкой атлетики 
природные данные спортсмена. Тогда и срок подготовки резко сок
ращается и спортивный результат значительно повышается.

Роль таланта в спорте известна очень давно, но только в пос
ледние годы этой проблеме стали уделять особое внимание. В нас
тоящее время в ряде стран значительно усилились специально орга
низованные поиски одаренных юношей и девушек. Бесспорно, наи
лучший путь для выявления талантов — массовое развитие легкой 
атлетики, особенно в школах. Однако для этого требуются годы.

Поэтому наряду с дальнейшим развитием массовой легкой ат
летики совершенно необходимо специально организованное выявле
ние природно одаренных юношей и девушек, способных в течение 
2—4 лет достигнуть уровня международного класса.
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Такой поиск надо проводить по всей стране, в первую очередь 
среди школьников и учащихся профессионально-технических учи
лищ.

Надо, чтобы все тренеры были последователями заслужен
ного тренера СССР В. Алексеева, который уже в течение многих 
лет своей успешной работы постоянно ищет новых талантливых уче
ников. Именно так поступил и В. Овчинник, начав свою тренер
скую работу с поиска наиболее способных учеников, пересмотрев, 
наверное, не меньше десятка тысяч мальчиков и девочек, выступаю
щих в соревнованиях по пионерскому четырехборью.

Особенно важен поиск среди юношей и девушек 15—18 лет, по
скольку при наличии таланта они могут в сжатые сроки достичь 
высшего мастерства. Наряду с этим необходим поиск и среди 10— 
14-летних.

Большое внимание должно быть уделено результатам, показан
ным в различных соревнованиях. При этом нужно учитывать рост, 
вес, длину конечностей, мускулатуру легкоатлета. Надо иметь в ви
ду, что среди новичков и слабо подготовленных легкоатлетов не
редки случаи, когда вперед выходит не тот, кто имеет большие по
тенциальные возможности, а тот, кто лучше овладел техникой дви
жений.

Учитывая, что природно одаренных для легкой атлетики мож
но найти и среди тех, кто не занимается этим видом спорта, необхо
димо расширить поиск талантов среди всей молодежи. Естественно, 
что для выявления талантов надо пользоваться в первую очередь 
простейшими упражнениями (тестами), не требующими предвари
тельного изучения. Результаты в таких тестах должны дать пред
ставление об уровне того качества, которое для данного вида лег
кой атлетики является ведущим. Кроме того, упражнения должны 
быть удобными для быстрого проведения испытаний с большим ко
личеством участников, чтобы их можно было выполнять в обуви без 
шипов, на обычном грунте или в зале.

Талант в спорте — комплекс врожденных особенностей (тело
сложение, функциональные возможности органов и систем и др.) и 
качеств, приобретенных в самые юные годы под влиянием внешней 
среды. Однако для первоначального выявления одаренности в 
большинстве видов легкой атлетики надо определить уровень быст
роты двигательной функции нервно-мышечного аппарата. Природ
ная быстрота хорошо определяется метанием на дальность малого 
камня с любого разбега (каждый участник подбирает для себя 3 
камня любой формы и веса для трех попыток).

Я. Лусис, чемпион олимпийских игр в метании копья, сказал 
по этому поводу, что тому из юношей, кто бросит камень на 60 м, 
<>п поставит удовлетворительно, за бросок на 80 м — хорошо, а тех, 
кг» достигнет 100 м и больше, можно за 3—4 года подготовить к 
борьбе за олимпийские медали. Для выявления потенциальных ко
пьеметателей В. Овчинник использовал метание хоккейного мяча, 
,<1,| повив «проходной» балл для младших юношей 70 м, для млад
ших девушек — 50 м.
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Легко понять, что дальность броска малым предметом характе
ризует прежде всего «взрывную» способность нервной системы, ту 
быстроту движений, которую в отличие от других двигательных ка
честв труднее всего воспитать, да и возможности совершенствова
ния в этом ограничены. Юные легкоатлеты, юноши и девушки, 
дальше всех бросающие малый предмет, могут быть потенциальны
ми метателями диска, молота, толкателями ядра, если их телосло
жение более подходит для этих видов легкой атлетики.

Природная быстрота движений хорошо определяется также по 
уровню прыгучести. Для выявления будущих метателей из среды 
рослых юношей и девушек лучше всего подходит измерение прыгу
чести по методу В. М. Абалакова (прыжок вверх с места толчком 
двух ног с измерительной лентой, прикрепленной к поясу и вытяги
ваемой во время взлета тела из кольца на полу). Этим способом со
ветовал пользоваться Л. Г. Сулиев, утверждая, что прыгучесть в 
70—80 см для юноши и 60—70 см для девушки говорит о значитель
ных возможностях в метании.

Для выявления будущих прыгунов рекомендуется измерять вы
соту взлета в прыжке с 3—4 шагов разбега, отталкиваясь одной но
гой. Подпрыгнув вверх, испытуемый стремится сделать отметку вы
тянутой рукой как можно выше (концы пальцев натерты мелом) на 
широкой доске, прикрепленной наклонно. Высоту взлета измеряют 
так: испытуемый поднимается на носки и вытягивает руку вверх 
возможно выше, держа в ней измерительную рейку (кончик средне
го пальца на нуле). Расстояние от нуля до верхней отметки мелом 
будет показывать высоту взлета. Высота взлета 75—80 см для юно
шей и 65—75 для девушек в обоих видах прыжка говорит о высокой 
одаренности.

Перспективных спринтеров можно найти только путем испыта
ния в коротком беге, например на 30 м с хода или на 60—100 м со 
старта. Юношу, пробежавшего впервые 100 м за 11,3—11,5 сек. или 
близко к этому, можно считать природно одаренным спринтером 
(для девушек около 12,3—12,5 сек.)-. Правда, при поиске по всей 
стране талантливых спринтеров на Кубе (1967 г.) в первую десятку 
вошли новички 17—22 лет с результатами на 100 м — 10,6—10,8 сек. 
бежали они без специальной обуви (данные В. Г. Булатова). Види
мо, такие высокие показатели — результат игры в бейсбол с дет
ских лет. Выявлению одаренности в спринте может помочь опреде
ление максимальной частоты шагов. Частота 4,6—5 шагов в секун
ду в самой быстрой части спринта говорит о больших способностях.

Будущие средневики и стайеры также выявляются с помощью 
бега, требующего выносливости (дистанции от 400 до 5000 м). Об 
одаренности в таком беге можно говорить, если новички пробегут 
дистанцию с результатом между II и III разрядами для взрослых.

При определении склонности к тому или иному виду легкой ат
летики надо также учитывать рост, вес, длину конечностей и соот
ношение этих показателей. Например, высокий сухощавый юноша 
больше подойдет для прыжков в высоту, с мощной мускулатурой и 
значительным весом — для метания диска и молота. Естественно, 
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что юноши и девушки, обладающие высокой скоростью и прыгуче
стью, сделают большие успехи в прыжках в длину.

При поиске одаренных 10—14-летних легкоатлетов следует ис
пользовать упражнения, определяющие уровень быстроты: метание 
камня хоккейного мяча, измерение прыгучести и времени в беге 
на 20—30 м. Здесь не даются цифры, определяющие одаренность в 
быстроте 10—14-летних, поскольку тренер, выбирая учеников в сво
ей школе, в ДСО, в своем микрорайоне, обходится без таких дан
ных. Ведь для него главное — выбрать лучших.

Выявление одаренных юношей и девушек может быть органи
зовано тренером по-разному и в различных масштабах: путем на
блюдения на обычных соревнованиях, проведения состязаний или 
конкурсов только в одном упражнении, например «кто пробежит 
быстрее», «кто прыгнет выше» и пр.

Немало можно выявить талантов самопроверкой. Каждый мо
лодой человек может определить уровень своих двигательных воз
можностей, проверив себя сам или с помощью других по определен
ной инструкции. Надо только знать, что нельзя бежать с секундоме
ром в руке, так как в этом случае движения руки замедляют рабо
ту маятника и тем самым уменьшают показатель времени.

Всем конкурсам, открытым состязаниям, «дням» спринтера или 
прыгуна, «неделе неизвестного спортсмена» и т. п. должна предше
ствовать агитационно-разъяснительная работа с помощью местного 
радиовещания, телевидения, печати. Нужны и беседы с молодежью, 
выступления мастеров спорта в школах и клубах и пр. Вся эта ра
бота должна вестись под лозунгом «Ищем таланты». Нельзя упус
кать из виду, что каждый юноша, девушка хочет, чтобы у них обна
ружился талант. Вот почему так важно рассказать молодежи о пу
тях к спортивным успехам, о возможности заслужить почетное пра
во защищать спортивную честь Советского Союза на международ
ных соревнованиях.

Надо, чтобы ни один из выявившихся талантливых легкоатле
тов не исчез из поля зрения. Здесь велика роль местных спортив
ных организаций и особенно тренеров. Важная сторона этой проб
лемы — организация планомерной работы с выявленными таланта
ми. Нельзя забывать, что тот, кто не подошел для легкой атлетики, 
может оказаться талантливым в другом виде спорта. Поэтому тре
нер должен помочь юноше или девушке найти свое спортивное 
призвание.

Постоянный поиск и строгий учет талантливой молодежи, орга
низация планомерной работы с ней и создание для этого требуемых 
условий — одно из главнейших звеньев в развитии легкой атлетики 
и пашей стране.

ПОВЫШЕНИЕ ЭФФЕКТИВНОСТИ СИСТЕМЫ
ПОДГОТОВКИ ЛЕГКОАТЛЕТОВ

В проблеме повышения эффективности подготовки легкоатле- 
тов следует выделить две стороны: первая — совершенствование 
самой системы тренировки спортсмена и ее научно-методических 
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основ; вторая — улучшение практической реализации этой системы.
На всем протяжении более чем столетнего развития методики 

спортивной тренировки шел процесс ее совершенствования. Тысячи 
тренеров, врачей, спортсменов и ученых постоянно искали и ищут 
более результативные пути к еще большим высотам спортивного 
мастерства.

Система подготовки легкоатлетов развивается по всем основ
ным направлениям, обусловливающим ее дальнейшее совершенст
вование. К ним в первую очередь относятся: борьба за привлечение 
к занятиям легкой атлетикой широких слоев населения, поиски та
лантливой молодежи, улучшение организации и методики занятий 
со спортсменами различного возраста, повышение уровня идейно
воспитательной работы, использование результатов научных иссле
дований и практического опыта, улучшение материальной базы и др.

Прогрессивность советской системы подготовки и ее эффектив
ность подтверждаются блестящими успехами советских легкоатле
тов на XX Олимпийских играх. Основные положения этой системы с 
успехом используют многие легкоатлеты зарубежных стран. Отста
вание в ряде случаев советских легкоатлетов от сильнейших зару
бежных спортсменов объясняется во многом не системой подготов
ки, разработанной в нашей стране, а недочетами, допускаемыми тре
нерами в методике, недооценкой организационной стороны ра
боты.

Из сказанного следуют два основных вывода. Во-первых, без 
использования огромных творческих сил коллектива советских спе
циалистов в легкой атлетике, находящихся на переднем крае совре
менной теории и методики спорта, невозможно эффективно гото
вить спортсменов высшего класса, вести к большим успехам сбор
ную команду города, области, республики, страны. Во-вторых, нуж
ны особые меры для широкого привлечения специалистов в легкой 
атлетике с целью выработки единства взглядов в методике трени
ровки, решения многих других вопросов. Такая коллективность в 
работе (через тренерские советы, симпозиумы, проблемные конфе
ренции, консультации, обмен опытом и др.) должна быть постоян
но действующей. Да и самим тренерам следует пользоваться по
мощью своих коллег, а в случае необходимости собирать даже кон
силиум специалистов.

В совершенствовании системы спортивной подготовки, ее науч
но-методических основ, а также в ее практической реализации сле
дует исходить из необходимости опережения. Это означает, что во 
всех компонентах подготовки легкоатлетов надо постоянно опере
жать другие страны. Без этого невозможно и опережение в спортив
ных достижениях.

Опережение в системе подготовки основывается прежде всего 
на данных научных исследований (поисковых в многолетнем плане 
и конкретно-прикладных). Сегодня наибольшую роль могли бы сы
грать исследования сравнительной эффективности применяемых в 
практике различных средств и методов, а также режимов трениров
ки и смелые экспериментирования по увеличению тренировочной 
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нагрузки, как специальной, так и нацеленной на построение специ
ального «фундамента».

Опережению в системе подготовки способствует также выявле
ние прогрессивных тенденций в развитии компонентов подготовки 
сильнейших легкоатлетов мира. Очень важно выявить эти тенден
ции в начальной стадии. Это дает возможность не отставать в но
вом, развивать его применительно к своим условиям.

В настоящее время в развитии системы спортивной подготовки 
можно, в частности, выделить следующие тенденции:

1. Организация физического воспитания и спортивной подготов
ки с юных лет со специальной нацеленностью на достижение на
ивысших успехов в оптимальном для этого возрасте. Для решения 
такой задачи кроме интернатов пытаются использовать обычные 
школы, поскольку в этом случае обеспечивается наибольшая мас
совость и максимальная вероятность выявления одаренных спорт
сменов.

2. Увеличение объема тренировки с повышенной, близкой к со
ревновательной интенсивностью в основном упражнении (например, 
увеличение количества отрезков бега, числа повторений прыжков и 
метаний). Имеет также место увеличение плотности тренировочного 
процесса в достигнутом объеме за счет большего числа повторений 
упражнений, уменьшения продолжительности и количества интерва
лов между ними.

3. Применение тренировочной нагрузки, адекватной соревнова
тельной, но большей по времени. Эта тенденция возникла недавно, 
по она очень перспективна, тем более что наблюдается стремление 
увеличивать нагрузку такого рода.

Значительный интерес представляет применение тренировочной 
нагрузки, схожей с соревновательной, с более высокими интенсив
ностью, координационной сложностью и психической напряжен
ностью. Подобные нагрузки на первый взгляд кажутся невозмож
ными. Но это не так. Давно известны, например, прыжки на предель
ную высоту через твердые препятствия, соревнования в беге по 
чрезвычайно пересеченной местности. Нет сомнения, что в ближай
шее время подобные нагрузки и попытки увеличить их объем по
явятся во всех видах легкой атлетики.

Нужно отметить возрастание роли условий, в которых прохо
дит тренировка (оптимально-тренировочные, адекватные соревно
вательным, облегченные, более трудные и более сложные, горные). 
Попытки использовать различные внешние условия соответственно 
задачам тренировки предпринимались и ранее. Но только в настоя
щее время стали специально выбирать и создавать требуемые внеш
ние условия и дифференцированно их использовать. Можно быть 
уверенным, что в ближайшие годы особое внимание будет уделено 
гренировке в облегченных и более трудных условиях. Наряду с 
ним будут улучшаться внешние условия, обеспечивающие увеличе
ние объема тренировки и сохранение работоспособности.

Особенно важно возрастание роли тренировки в условиях гор
ных баз для повышения эффективности подготовки и достижения 
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более высоких результатов в обычных условиях. Хотя об этом знали 
еще 30 лет назад, но только в связи с подготовкой к Олимпийским 
играм 1968 г., проводившимся в условиях среднегорья, резко уси
лившаяся научная работа в этой области и высокие достижения 
спортсменов после их спуска с гор показали, что может дать трени
ровка в горах.

Сегодня не существует проблем в методике тренировки в гор
ных условиях (на высотах до 3000 м). Но во многих странах интен
сивно ищут пути для определения индивидуальных особенностей ре
акклиматизации, и прежде всего режима тренировки в это время, а 
также срока достижения наивысшей работоспособности после спус
ка с гор. Выясняют также влияние объема и интенсивности трени
ровки в горах, роста тренированности спортсменов и накопления 
горного стажа на акклиматизацию и реакклиматизацию. Не будет 
преувеличением сказать, что теперь в борьбе за победы на олимпий
ских играх значительное преимущество получают легкоатлеты, про
шедшие через основательную тренировку в горах и стартующие по
сле этого в строго определенный день. Кстати напомним, что тре
нировка в горных условиях оказывает положительное влияние на 
всех легкоатлетов, а не только на средневиков, стайеров и ходоков.

Особый интерес представляет наметившаяся в последние годы 
тенденция широкого использования в тренировочных занятиях раз
личных тренажеров и устройств: для развития силы соответственно 
избранному виду легкой атлетики, увеличения амплитуды и быст
роты движений, улучшения обучения и др. Намечается стремление 
оснастить места занятий средствами экспресс-информации, чтобы 
легкоатлеты, например, получали данные не только о скорости бега, 
но и о силе, быстроте в отдельных упражнениях. Надо отметить 
расширение ассортимента снарядов и устройств для физической 
подготовки, которые устанавливают непосредственно на стадионе, 
рядом с беговой дорожкой (городки физической подготовки).

Появилась и развивается тенденция использования музыки в 
тренировке легкоатлетов с целью сопровождения упражнений, в 
разминке, при развитии быстроты и выносливости, для эмоциональ
ного подъема или отдыха. К сожалению, это средство у нас почти не 
применяется, хотя есть ряд советских научных работ, доказываю
щих важное значение музыки в спорте. Нет сомнения, что большая 
польза различных ритмолидеров (световых, звуковых, музыкаль
ных) заставит применять их очень широко.

Уже отмечалось значительное повышение роли восстановления 
функциональных возможностей спортсмена не только после заня
тий, но и в ходе их, между частями урока и отдельными упражне
ниями. Эта тенденция пока только возникла, но уже устанавлива
ются в залах массажные аппараты, ванны с гидровибромассажем, 
небольшие бассейны для расслабления, исследуются пути улучше
ния восстановления путем применения более рациональной методи
ки тренировки.

Можно ожидать в ближайшее время организации рядом с мес
тами тренировки специально оборудованных микрореабилитацион- 
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ных центров, где легкоатлеты смогут отдохнуть до тренировки, во 
время нее и после ее окончания.

Важно применение средств и методов, помогающих регулиро
вать взаимоотношение тренировочной нагрузки и функциональных 
возможностей спортсмена, сочетание его работы и отдыха. Сегодня 
назрела необходимость говорить об управлении процессом трени
ровки спортсменов, о кибернетике в спорте, о применении сложной 
электронной аппаратуры. Бесспорно, скоро настанет время, когда не 
будет трудностей с аппаратурой, когда она будет портативной и се
рийной, когда тренеры достаточно освоят эту технику. Уже сегодня 
нет проблемы в медицинском, биохимическом и физиологическом 
анализе ежедневной динамики тренированности и восстановления 
(разумеется, в условиях тренировочного сбора).

Тенденция разработки и внедрения технического и быстродей
ствующего управления процессом тренировки говорит о себе в пол
ный голос. Быстрое вооружение нащих тренеров соответствующей 
аппаратурой — одна из важнейших задач ближайшего времени.

Сегодня надо искать пути убыстрения процесса обучения на
илучшей спортивной технике, и в особенности упрочения двигатель
ных навыков, в том числе в самых сложных движениях. При этом 
особо важную роль играют средства и методы установления для 
спортсмена техники, оптимальной по эффективности и экономично
сти. Например, на третбане с равномерным ходом и регулируемой 
скоростью бегущей дорожки определяется оптимальный вариант 
техники бега для средневиков и стайеров. Любые произвольные из
менения в технике во время бега с постоянной интенсивностью будут 
изменять положение бегуна относительно центра дорожки. Если бе
гун будет продвигаться вперед, значит, изменения положительные, 
если назад, — отрицательные. При этом электрические импульсы с 
датчиков (в дорожке, в туфлях и на теле бегуна) показывают"уро
вень усилий, энергозатрат и других данных.

Представляется перспективным моделирование возможного 
рекорда или нового достижения на основе определения данных 
спортсмена и требований, которые будут при этом предъявлены к 
его органам и системам, к его двигательным качествам. Многообе
щающа идея принудительных движений для повышения быстроты 
одиночных и циклических действий. Особенно велики перспективы 
в разработке новых средств и методов воспитания способности 
проявлять потенциальные силы, преодолевать существующие рубе
жи высших спортивных достижений.

Совершенствование системы подготовки спортсменов высших 
разрядов, ее практическая реализация обеспечивается многими 
факторами. Здесь названа лишь часть из них, но и она показывает 
огромные возможности, которыми располагает наша наука и прак- 
іііка. Нет сомнения, что внедрение в практику миллионов легкоат- 
лгтов современной методики подготовки, реализация всего того, что 
и шестно советской теории и методике, приведет нашу легкую атле
тку к новым большим успехам.
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Глава II.

БЕГ НА КОРОТКИЕ ДИСТАНЦИИ

Бег на короткие дистанции (60, 100, 200 и 400 м) относится к 
циклическим упражнениям максимальной мощности и характеризу
ется относительной непродолжительностью работы (6,5—50 сек.) 
при большой ее интенсивности (9—12 м/сек). На основании специ
альных исследований (Д. Семенов; Д. Ионов и Г. Черняев; Н. Вол
ков и В. Лепин) и наших наблюдений модель бега на 100 м можно 
представить в виде кривой, изображенной на рис. 3.

Общее время пробегания дистанции зависит от скорости, кото
рую в состоянии развить спортсмен при беге по дистанции, качества 
стартового разбега (как скоро достигает доступной скорости бега), 
скоростной выносливости (возможности поддерживать без значи
тельного снижения досі игнутую скорость до конца дистанции) и 
умения быстро реагировать на выстрел стартера. На крупных сорев
нованиях результаты фиксируются с точностью до сотых долей се
кунды.

У хорошо тренированных спринтеров латентный и моторный 
периоды реакции на выстрел стартера длятся от 0,38 до 0,46 сек. 
Таким образом, уже за счет совершенствования этого элемента бега 
возможно улучшение общего результата на 0,05—0,10 сек. Сразу 
после старта ни один спринтер не в состоянии развить максималь
ную скорость бега. Сильнейшие спринтеры достигают 92—95% мак-

Рис. 3 Модель бега на 100 м
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симальной скорости (10—11 м/сек) к концу стартового разбега, т. е. 
после 25—30 м бега. Ускорение в беге происходит за счет увеличе
ния длины и частоты шагов (в оптимальном соотношении). На пос
ледующих 50—60 м скорость бега колеблется, достигая 2—4 раза 
своего пика, а после 80—90 м, как правило, снижается (см. рис. 3). 
Для достижения результата международного класса в беге на 
100 м (9,9—10,2 сек.) спринтер должен бежать со скоростью не ни
же 11 м/сек, повышая ее в момент пиков до 11,6—11,7 м/сек. Можно 
предполагать, что для достижения более высокого результата в бе
ге на 100 м — 9,8—9,9 сек. — спринтер должен 1—2 раза на протя
жении дистанции повышать скорость до 11,8—12,0 м/сек.

Из этого следует, что одной из важнейших задач тренировки 
спринтеров является повышение абсолютной скорости бега. Для до
стижения в беге на 200 м результата 20,2—20,6 сек. спортсмен дол
жен пробегать первые 100 м (поворот) за 10,2—10,4 сек., а на пос
ледующих 70—80 м поддерживать скорость на уровне 10,0— 
10,6 м/сек. На оставшихся 20—30 м дистанции скорость не должна 
опускаться ниже 9,4—9,6 м/сек. Эти особенности спринтерского бе
га определяют требования к подбору средств и методов организа
ции тренировочного процесса.

Существует мнение, что на результаты в беге на 100 м антропо
метрические показатели спортсменов не оказывают существенного 
влияния. Высоких результатов в спринте удавалось добиться легко
атлетам, имеющим небольшой рост и вес (А. Мэрчисон, Э. Фигеро- 
ла, А. Корнелюк), и рослым, тяжелым спортсменам (Д. Зим, А. Ха
ри, В. Борзов).

Проведенные исследования (В. Петровский, Амрик С. Сингх) 
дают основание полагать, что высокие результаты в спринте зави
сят главным образом от функциональных возможностей организма 
спортсмена, и в частности состояния его нервно-мышечной системы, 
а также техники бега.

Сравнивая рост результатов по годам у отдельных спортсме
нов, можно прийти к выводу, что на протяжении многолетней трени
ровки возможны значительные улучшения результатов в беге на 100 
и 200 м (10,6—10,0 сек.; 22,0—20,0 сек.). Это, очевидно, говорит о 
гом, что все качества спортсмена, от которых зависят результаты в 
беге на эти дистанции, поддаются совершенствованию в процессе 
тренировки.

По имеющимся в литературе данным (В. Филин, В. Шапошни
кова, Б. Шустин, Г. Мигула), своих лучших результатов большинст
во спринтеров достигало в возрасте 20—23 лет. Однако известны 
случаи, когда лучшие результаты были показаны и в 27—29 лет 
(Л. Бартеньев, Б. Токарев, Ф. Панкратов).

Анализ достижений выдающихся спринтеров мира показывает, 
что при хорошей разносторонней физической подготовке, получен
ной в возрасте от 12 до 16 лет, одаренные спортсмены могут доби
ваться результатов международного класса на протяжении после
дующих 3—6 лет. Ранняя узкая специализация не приносит желае
мых результатов.
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ТЕХНИКА БЕГА НА КОРОТКИЕ ДИСТАНЦИИ

Бег на короткие дистанции следует рассматривать как целост
ное упражнение, в котором обычно выделяют четыре фазы: а) поло
жение бегуна на старте (старт); б) стартовый разбег; в) бег по дис
танции; г) финиширование. От правильного выполнения отдельных 
элементов в значительной степени зависит эффективность выполне
ния всего упражнения.

ТЕХНИКА СТАРТА

Бег на короткие дистанции начинают из положения низкого 
старта с использованием опорных (стартовых) колодок, что дает 
возможность быстрее набрать максимальную скорость бега. Суще
ствует несколько вариантов низкого старта. Чаще других рекомен
дуется так называемый обычный старт, при котором передняя стар
товая колодка устанавливается на расстоянии 1 —1,5 стопы (35— 
50 см) от стартовой линии, а вторая на том же расстоянии от перед
ней колодки. Опорная площадка передней колодки имеет угол на
клона 40—45°, а задней — 60—75°. Расстояние между осями коло
док — 18—20 см.

По команде «На старт!» спортсмен, сделав два-три глубоких 
вдоха и выдоха, становится впереди стартовых колодок, приседает 
и опирается ладонями о дорожку впереди стартовой линии. После 
этого ставит одну ногу сначала на переднюю, а потом другую на 
заднюю колодку, опирается на колено сзади стоящей ноги и устана
вливает руки вплотную к стартовой линии. Прямые руки расставле-

(В. Борзое)
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ны на ширину плеч, пальцы образуют упругий свод (кинограмма 1, 
кадр /).

По команде «Внимание!» спортсмен плавно, но достаточно бы
стро поднимает таз немного выше уровня плеч. В этом положении 
тяжесть тела равномерно распределяется между руками и стопой 
ноги, стоящей на передней колодке. Угол между бедром и голенью 
ноги, опирающейся о переднюю колодку, равняется обычно 90— 
100°, а другой — 100—140°.

Однако в последнее время многие спринтеры применяют и не
сколько другое положение на старте, которое обеспечивает доста- 
точно эффективное начало бега. Передняя колодка располагается 
па расстоянии 2—2,25 стопы от линии старта, а задняя на расстоя
нии 1—0,75 стопы от передней колодки (кадры 1, 2). По команде 
Внимание!» таз поднимается на 15—20 см выше уровня плеч до 

положения, когда голени будут параллельны, а углы между бедром 
и голенью достигнут указанных выше величин.

Как показали наблюдения и данные исследований бригады Ле
нинградского института физкультуры под руководством профессо
ра Д. П. Ионова, такое положение обеспечивает достаточно высокие 
показатели всех параметров старта и стартового разбега.

Для каждого спортсмена в зависимости от его индивидуальных 
особенностей, телосложения, уровня координации и развития двига
тельных качеств необходимо подбирать такой вариант положения 
па старте, который будет ему удобен и обеспечит наиболее эффек
тивное начало бега.

ТЕХНИКА СТАРТОВОГО РАЗБЕГА

Выполнив команду «Внимание!», спортсмен должен сосредото
читься на том, чтобы начать бег сразу же после выстрела из старто- 
пого пистолета. Мгновенно начиная беговые движения руками и од
новременно отталкиваясь от обеих колодок, спортсмен посылает те
чо вперед-вверх и выбегает (а не выпрыгивает) с колодок. Выбега
ние достигается тем, что после отталкивания двумя ногами от коло
нок (что обеспечивает начальное ускорение тела) сзади стоящая 
нога, сильно согнутая в коленном суставе, быстро выносится впе
ред-вверх, а стоящая на передней колодке в это время полностью 
разгибается (кадры 4, 5). Фиксирование этого положения приводит 
к выпрыгиванию, поэтому выносимая вперед нога быстро опускает
ся на беговую дорожку, а руки продолжают беговые движения, 
обеспечивая не прыжкообразное, а плавное продолжение бега. Сле
дует считать грубой ошибкой стремление снять ногу с сзади стоя
щей колодки без предварительного быстрого отталкивания.

Отталкивание от стартовых колодок, в частности от задней, 
должно обеспечить оптимальные по направлению приложения уси
лия, что достигается соответствующим расположением частей тела. 
Угол отталкивания при первом шаге с колодки колеблется от 42 до 
!>()". Если в положении «внимание» таз находится низко, то при ост
рим угле выталкивания спортсмена прижимает, к земле. Это затруд
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няет разбег и приводит к потере скорости. При достаточно высоком 
подъеме таза наилучшие результаты достигаются при угле выталки
вания 42—45°. В момент выталкивания от передней колодки угол 
отклонения туловища от вертикали колеблется от 73 до 78°. Бедро 
маховой ноги должно приближаться к туловищу на угол около 30° 
(кадр 5).

На качество стартового разбега существенно влияет длина и 
способ выполнения первого и последующих шагов после старта. 
Слишком короткие шаги не обеспечивают быстрого нарастания ско
рости, а слишком длинные приводят к «натыканию» на ногу с после
дующим снижением скорости. Первый шаг со старта должен иметь 
длину 3,5—4 стопы, второй — 3,75—4,25 и т. д. В процессе стартово
го разбега должно происходить постепенное нарастание длины ша
гов и плавное выпрямление туловища (кадры 2—11). Не следует 
выпрямлять туловище на первых трех-четырех шагах (особенно в 
беге на 200 м), так как это приводит к снижению скорости. Принято 
считать, что у сильнейших спринтеров стартовый разбег заканчива
ется на 22—30-м метре дистанции (на 13—15-м беговом шаге). К 
этому времени спринтер может достигнуть 90—95% своей макси
мальной скорости. Однако по некоторым данным наивысшая ско
рость бега, частота и оптимальная длина шага достигается лишь к 
50—55-му метру дистанции.

В оптимальных условиях повышение скорости бега происходит 
в результате увеличения частоты и длины шагов. Достаточно высо
кой частотой можно считать 5 шагов в секунду при длине шага 7,5— 
8,5 ступни. Такая частота и длина шагов обеспечивает скорость бега 
около 11,6 м/сек. Четкой границы между стартовым разбегом и бе
гом по дистанции нет. Стартовый разбег можно считать закончен
ным, когда спортсмен достигнет 92—95% скорости. Чем раньше это 
удастся спортсмену, тем выше качество стартового разбега.

ТЕХНИКА БЕГА ПО ДИСТАНЦИИ

Скорость бега по дистанции во многом зависит от рациональной 
формы движений, умения бежать без излишнего напряжения и 
уровня скоростной выносливости.

Важным элементом бега является активное проталкивание 
(задний толчок), сочетаемое с опережающим толчком и быстрым 
выносом вперед-вверх сильно согнутой в колене маховой ноги 
(рис. 4, кадры 3—5). Во время следующей за толчком фазы полета 
маховая нога опускается вниз и выпрямляется в коленном суставе, 
встречая дорожку передней частью стопы, а толчковая нога сгиба
ется и подтягивается к маховой (кадры 6—9). В момент касания зе
мли нога с целью амортизации толчка слегка сгибается в колене 
(кадры 2, 9, 10).

В фазе «вертикали» (кадры 2, 10) стопа почти касается дорож
ки пяткой, опорная нога согнута в колене, туловище слегка наклоне
но вперед, все тело расслаблено и как бы заряжено для следующего 
толчка. Весьма существенными элементами техники бега по дистап-
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ции является фаза вертикали и последующее проталкивание. Угол 
между голенью и бедром опорной ноги в фазе вертикали достигает 
130—140°. Это обеспечивает так называемую низкую посадку в беге 
с достаточно острым углом проталкивания вперед. Такой острый 
угол при быстром, сильном проталкивании «вслед» обеспечивает на
иболее эффективное продвижение вперед и уменьшение вертикаль
ных колебаний общего центра массы тела (о.ц.м.). Проталкивание 

2

Рис. 4. Техника бега по дистанции

і

вперед под большим углом увеличивает вертикальные колебания 
о. ц. м.,что делает технику бега менее эффективной, так как приво
дит к снижению горизонтальной скорости продвижения тела в мо
мент отталкивания и большему снижению ее в момент последующе
го приземления на маховую ногу.

Как показали исследования (В. Валиев и др.), встречные дви
жения бедер в фазе полета и после касания маховой ногой дорожки 
оказывают существенное влияние на качество бега. Однако фикса
цию внимания спринтера исключительно на «загребающем» движе
нии нельзя считать правильной. Постановка такой задачи перед 
спортсменом приводит к излишнему закрепощению, нарушению 
аругих элементов движения и снижению скорости бега.

Руки при беге по дистанции согнуты в локтевых суставах под 
углом около 90° и движутся несколько внутрь (вперед) и наружу 
(назад). Кисти должны находиться в полусогнутом состоянии. Угол 
сгибания руки в локтевом суставе во время бега несколько изменя- 
| гея: при движении руки вперед он уменьшается (кадры 1—6), на
гад — увеличивается (кадры 6—10). Движения рук должны быть 

< вободными и не сопровождаться подниманием плеч. Фронтальная 
ось, проходящая через плечевые суставы, двигается вместе с руками 
вокруг позвоночного столба. Вынесение вперед руки сопровождает- 
■ і выведением вперед одноименного плеча и отведением назад дру
гого.
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Успех спринтера в значительной мере зависит от его умения бе- 
ЖаТь легко, свободно, расслабляя те мышцы, которые в данный мо- 
меНт активно в работе не участвуют.

Технику бега можно оценивать по кинограммам с использова
нием угловых параметров. По данным В. Филиппова, техника бега 
лУЧщих спринтеров мира характеризуется следующими угловыми 
паРаметрами: наклон корпуса — 10—19° (от вертикали), разведение 
°еДер в шаге — 90—105°, угол между бедром и голенью в момент 
веРтикали — 130—140°. По данным Д. А. Семенова*,  угол между 
доРожкой и голенью толчковой ноги в момент окончания отталкива- 
ния приближается к 45°. По нашим наблюдениям, этот угол у неко
торых спринтеров (В. Рудольф, В. Борзов) составляет 42—45°.

* Легкая атлетика. Учебное пособие для техникумов. ФиС, 1962, стр. 29.

ТЕХНИКА ФИНИШИРОВАНИЯ

Финишную линию следует пробегать с полной скоростью без 
социальных бросков или прыжков на ленточку. На последнем шаге 
мо>Кно наклонить туловище вперед. Правильное выполнение этого 
Движения может обеспечить победу над равными по силе соперни- 
каМи.

ОСОБЕННОСТИ ТЕХНИКИ БЕГА НА 200 М

При беге на 200 м стартовые колодки располагаются у внешне- 
го Края дорожки: это обеспечивает пробегание начала разбега по 
пРнмой — касательной к дуге внутреннего края дорожки. При беге 
по повороту спортсмену приходится преодолевать действие центро- 
бе>кной силы и при вбегании в поворот и беге по повороту наклонять 
Ту-Довище влево. Ступни ног при этом ставятся с небольшим поворо- 
ТОМ влево, правая рука движется больше внутрь, а левая — нару- 
ЖУ. Следует стремиться бежать в 8—12 см от левой белой линии. 
ВЬ1ход из поворота на прямую сопровождается плавным уменьше- 
ниЦм наклона влево уже на последних метрах поворота. 2—3 шага 
до начала прямой и 2—3 шага на прямой следует пробегать рас- 
сл9бленно, по инерции, после чего снова бежать с максимальной 
скОростью до финиша.

Первую половину дистанции (поворот) следует стремиться про- 
беї'ать так, чтобы разница во времени была не более 0,2—0,3 сек. по 
сРавнению с лучшим временем на 100 м по прямой. В качестве при- 
мера приводятся результаты лучших бегунов на 200 м на каждом 
отГ>езке 100 м.

Р. Морроу 10,5+10,1=20,6 
Л. Беррути 10,4-і-10,1 = 20,5 
В. Борзов 10,24-10,0 = 20,2
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СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ БЕГА

В настоящее время на основании научных данных и практиче
ского опыта сложилось определенное представление о правильной 
технике бега (модели). Конечным критерием эффективности вари
анта техники является спортивный результат, достигаемый с ее по
мощью.

Индивидуальная спортивная техника спортсмена не является 
чем-то раз и навсегда установленным, незыблемым. В связи с раз
личными внешними воздействиями и изменением уровня подготов
ленности она нуждается в постоянной корректировке, совершенство
вании. При обучении упражнениям и исправлении ошибок целесо
образно наряду со словесными указаниями ставить спортсмена в ус
ловия, обеспечивающие правильное выполнение упражнений. При 
обучении и совершенствовании техники необходимо уметь не только 
обнаружить ошибки, но и установить причину их возникновения. 
Только в этом случае могут быть приняты необходимые меры для их 
устранения.

Чаще всего причины неправильного выполнения упражнений 
спринтером заключаются в следующем:

1. Ошибочное представление о выполняемом упражнении (мо
дели), возникшее в результате неточных его описаний, неправильной 
словесной установки к его выполнению. Для устранения этой при
чины необходимо уточнение модели посредством словесной коррек
тировки, показа кинограмм.

2. Недостаточное развитие основных двигательных качеств (си
лы, быстроты, выносливости), а также неумение расслаблять мыш
цы и т. п.. Этот недостаток устраняется применением соответствую
щих специальных физических упражнений.

В процессе обучения и совершенствования спортивной техники 
целесообразно тренировать и совершенствовать управляющие спо
собности организма спортсмена. Чем более постоянны условия, в ко- 
горых выполняется изучаемое упражнение, тем прочнее стереотип 
образуемого навыка. Однако на практике любое упражнение не мо
жет повторяться совершенно точно, так как меняются внешние ус
ловия его выполнения: направление и сила ветра, качество дорожки 
и г. п. Поэтому образование «слишком стереотипного» двигательно
го навыка может привести к тому, что в изменившихся условиях 
внешней среды эффективность выполнения упражнения будет 
ухудшаться в результате пониженной внутренней (внутри организ
ма) управляемости движением. Так называемый скоростной барьер 
также является результатом образования слишком жесткого стерео
типа на определенную скорость. Повышенная управляемость дости
гается путем выполнения тренируемого упражнения в изменяющих
ся условиях (например, бег со старта с разной скоростью, в разных 
условиях — по прямой, повороту, в гору, из разных положений —- 
сидя, лежа и т. д.).

Для обучения и совершенствования техники бега по прямой 
рекомендуются следующие упражнения, которые одновременно МО
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жно использовать и для педагогического контроля за освоением тех
ники упражнения и ее элементов.

Упражнения для совершенствования техники
бега

1. Бег с прямыми коленями, отталкиваясь только стопой. Стре
миться к четкому проталкиванию с максимальным разгибанием го
леностопного сустава.

2. Бег на месте и с продвижением вперед, высоко поднимая ко
лени. Сочетать с оптимальным наклоном туловища, правильной ра
ботой рук и дыханием.

3. Бег на месте и с продвижением вперед с захлестыванием го
лени при опущенном бедре. Сочетать с расслаблением неработаю
щих мышц.

4. Бег прыжками с ноги на ногу. Стремиться полностью вып
рямлять толчковую ногу.

5. Смена ног прыжками в положении стоя в шаге.
6. Бег на месте и с продвижением вперед с поджиманием бедра 

и голени маховой ноги, как в момент прохождения вертикали при 
беге.

7. Беговые движения руками в сочетании с правильным дыха
нием.

8. Бег в гору. Движения выполнять как в упражнении 5.
9. Бег с горы по инерции. Движения выполнять как в упраж

нении 5.
10. Пробегание отрезка 30—40 м с ускорением и последующим 

бегом по инерции.
11. Бег по прямой на 60—80 м с изменением темпа.
12. Бег по повороту (по часовой и против часовой стрелки) с 

наклоном туловища в сторону поворота.
13. Бег по повороту с выходом на прямую.
14. Бег по прямой с входом в поворот.

Упражнения для совершенствования техники 
низкого старта

1. Бег с ускорением с высокого старта.
2. Бег с ускорением с полунизкого старта.
3. Бег с низкого старта с сопротивлением партнера или с ис

пользованием резинового амортизатора.
4. Бег с низкого старта в гору.
5. Бег с низкого старта по отметкам, сохраняя оптимальный на

клон туловища в разбеге: первая отметка на 4 стопы от передней ко
лодки, каждый последующий шаг увеличивается на 0,5 стопы до 
7,5 ступни.

6. Бег с низкого старта по отметкам через набивные мячи.
7. Пробегание отрезков 30, 40, 60 м с низкого старта по коман

де с последующим бегом по инерции.
8. Бег с низкого старта по команде с финишированием после 

20, 30, 40, 60 м.
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9. Пробегание отрезков 40 и 60 м с низкого старта на повороте.
10. Бег с низкого старта с колодок, поставленных на 1 м сзади 

или впереди колодок равных по силе партнеров, с задачей убежать 
от них или догнать после команды «Марш!».

Упражнения для совершенствования техники
финиширования

1. Пробегание с ходу отрезков 20, 30, 50 м.
2. Пробегание с ходу отрезков 20, 30, 50 м с разной скоростью 

и наклоном туловища при финишировании.
3. Пробегание 100 и 200 м с изменением скорости бега по ди

станции, ускорением на последних 30 м и финишированием на лен
точку.

При обучении (и совершенствовании) технике выполнения от
дельных элементов и упражнений в целом целесообразно придержи
ваться такой последовательности:

а) выполнение упражнения в облегченных условиях до тех пор, 
пока спортсмен сможет много раз повторять его без ошибок;

б) многократное выполнение упражнения (до утомления);
в) выполнение упражнения с соревновательной и большей ин

тенсивностью (скоростью, силой, длительностью).

ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ 
ПОДГОТОВКА

Несмотря на кажущуюся легкость и доступность, спринтерский 
бег требует от спортсмена высокого уровня развития быстроты 
движений, общей и скоростной выносливости, мышечной силы и уме
ния ее концентрировать в быстро выполняемом толчке, высокой ко
ординации движений, а также умения расслаблять мышцы. Все эти 
требования определяют выбор средств и методов тренировки, а так
же правильного их сочетания и распределения по периодам подго
товки.

Основным средством подготовки спринтера являются физиче
ские упражнения, которые по характеру выполнения можно разде
лить на основные и вспомогательные. Основным упражнением 
спринтера является бег с низкого старта на 30, 60, 100 и 200 м. Вспо
могательные упражнения, в свою очередь, делятся на две группы: 
общеразвивающие и специально-подготовительные.

Для улучшения ОФП целесообразно применять все те упражне
ния, которые способствуют развитию недостающих у спортсмена 
свойств и качеств.

Чем выше квалификация спортсмена, тем более специализиро
ванной становится его физическая подготовка. Однако длительное 
применение узкого круга средств и методов утомляет спортсмена и 
снижает эффективность применяемых средств. Поэтому в первой по
ловине подготовительного периода целесообразно применять самые 
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разнообразные общеразвивающие упражнения, стараясь сделать их 
достаточно эмоциональными.

К такого рода упражнениям можно отнести:
1. Бег с умеренной скоростью по пересеченной местности с мяг

ким покрытием.
2. Спортивные игры с мячом по упрощенным правилам (фут

бол, гандбол, баскетбол).
3. Акробатические упражнения (стойка на кистях, перевороты, 

кувырки назад и вперед) с последующим бегом на 10—20 м, как с 
низкого старта.

4. Упражнения на снарядах и без снарядов с целью улучшения 
координации движений и укрепления слабых групп мышц (живота, 
спины, рук, ног).

5. Упражнения с отягощением: штангой, гирями, набивными 
мячами.

6. Упражнения на расслабление отдельных групп мышц.
7. Различные прыжки толчком одной и двумя ногами: прыжки 

из полуприседа в полуприсед толчком двумя («лягушка»); прыжки 
вверх на одной ноге из положения упора присев на одной и выпрям
ленной назад другой ноге; прыжки вперед и из стороны в сторону с 
ноги на ногу; прыжки на одной ноге с поджиманием толчковой ноги 
в полете; прыжки с места (тройной, пятерной, десятерной); различ
ные прыжки с разбега с преодолением горизонтальных и вертикаль
ных препятствий.

Специальная физическая подготовка осуществляется выполне
нием с разной интенсивностью и в разных условиях основного уп
ражнения и упражнений, сходных с основным по координационной 
структуре и характеру выполнения (по силе, быстроте, темпу и пр.). 
Специально-подготовительные упражнения представляют собой эле
менты основного упражнения и применяются как для совершенство
вания техники, так и для развития специальных качеств. Последнее 
регулируется длительностью, количеством повторений, силой и ско
ростью выполнения упражнений, а также режимом чередования уп
ражнений с отдыхом.

К специально-подготовительным упражнениям, кроме перечи
сленных в разделе «Совершенствование техники бега», можно отне
сти следующие.

Упражнения для развития общей (аэробной^
выносливости

1. Длительный бег в равномерном темпе по пересеченной мест
ности.

2. Бег в умеренном темпе на 400—800 м по стадиону.

Упражнения для развития скоростной 
выносливости

1. Бег на 400—800 м в умеренном темпе с 2—4 ускорениями по 
30—100 м.
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2. Бег с околопредельной скоростью (70—90% от максималь
ной) на 100—300 м.

3. Повторное пробегание 100 м со скоростью 85—90% от макси
мальной.

4. Повторное пробегание 30 и 60 м со скоростью 90—98% от 
максимальной в режиме А (см. стр. 156).

5. Повторное пробегание всей дистанции (100, 400 м) на резуль
тат в условиях соревнований.

6. Участие в соревнованиях на 100, 200, 400 м.

Упражнения для развития быстроты реакции, 
быстроты движений и скорости бега

1. Прыжки вверх из полуприседа по команде с доставанием ру
ками предметов. Интервалы между командами «Внимание!» и 
«Марш!» (хлопок большой и слабой громкости) от 1 до 5—6 сек.

2. Беговые движения руками с максимальной скоростью в со
четании с правильным дыханием (10—20 сек.).

3. Бег на месте с опорой руками о барьер и максимальной ча
стотой движений в сочетании с правильным дыханием (10—20сек.).

4. Бег с горы с задачей достичь максимальной скорости и под
держать ее на горизонтальном участке.

5. Передача эстафеты с гандикапом. Задача — убежать от 
партнера или догнать его.

6. Пробегание на время с низкого старта и с ходу 30 и 60 м.
7. Бег с низкого старта по команде на 30 и 60 м с партнерами.
8. Участие в прикидках и соревнованиях на 30, 60 и 100 м с рав

ными и более сильными партнерами.

ЗНАЧЕНИЕ РЕЖИМОВ ЧЕРЕДОВАНИЯ УПРАЖ
НЕНИИ С ОТДЫХОМ И ВЕЛИЧИНЫ НАГРУЗКИ

Для того чтобы функциональные возможности организма спорт
смена развивались в нужном (запланированном) направлении, не
обходимо учитывать не только воздействие отдельных упражнений, 
по и условия (режим) чередования упражнений с отдыхом и вели
чину нагрузки — силу воздействия на организм спортсмена трениро
вочных уроков и циклов.

Каждое последующее упражнение в уроке выполняется практи
чески на фоне тех изменений, которые вызвало в организме преды
дущее упражнение. От того, в какой стадии отдыха будет выпол
няться каждое последующее упражнение, зависит не только изме
нение работоспособности в уроке, но и отдаленный (кумулятивный) 
результат в развитии специальной работоспособности спортсмена.

Как показали научные исследования, проведенные Ю. В. Фоль- 
бортом, М. В. Лейником, Н. В. Зимкиным, В. С. Фарфелем,
11. Ц. Яковлевым, М. Я. Горкиным, и практические выводы в трени
ровке спортсменов, сделанные В. Петровским, В. Сиренко, А. Зелен
цовым, Н. Леоненко, Б. Юшко, В. Коробченко, после утомительных 
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упражнений наблюдаются четыре стадии отдыха, каждая из кото
рых отличается особым соотношением уровня качественных показа
телей мышечной работоспособности: мышечной силы, быстроты, вы
носливости. В первой стадии отдыха после утомительных упражне
ний все показатели мышечной работоспособности снижаются до 
уровня ниже исходного. Во второй стадии мышечная сила и быстро
та движений становятся выше, а выносливость ниже исходного 
уровня. В третьей стадии все показатели работоспособности подни
маются до уровня несколько выше исходного. В четвертой стадии 
мышечная сила и быстрота движений находятся ниже, а выносли
вость выше исходного уровня.

После неутомительной утренней тренировки (бег на 30, 60 м) 
первой стадии отдыха не наблюдается. Сразу после окончания уп
ражнения следуют вторая, третья и четвертая стадии отдыха, а за
тем работоспособность возвращается к исходному уровню.

В зависимости от того, в какой стадии отдыха повторяется ка
ждое последующее упражнение в уроке, выделяют четыре основных 
режима — А, В, Д, Е, для каждого из которых характерно особое 
изменение работоспособности и функциональные сдвиги в организ
ме спортсмена *.

*В. Петровский. Чередование работы и отдыха в спортивной трени
ровке. Киев, Укрмедиздат, 1959.

** В. Петровский. О физиологических основах рационального режима 
чередования упражнений и отдыха в спортивной тренировке. Автореф. дисс. 
Киев, 1960.

Режим А, при котором каждое последующее упражнение 
выполняется в первой стадии отдыха, приводит к снижению всех по
казателей работоспособности от упражнения к упражнению.

Режим В, при котором каждое последующее упражнение вы
полняется во второй стадии отдыха, приводит к повышению мышеч
ной силы, быстроты и координации движений, но к снижению выно
сливости. Поддержать такой режим удается только на протяжении 
трех-четырех повторений упражнений (В. Петровский, В. Сиренко, 
Н. Волков). Поэтому, когда такой режим необходимо поддержи
вать на протяжении всего урока, следует пользоваться серийным 
методом повторения упражнений: серии из 3—4 повторений чередо
вать с более длительными интервалами отдыха.

Режим Д, при котором каждое упражнение повторяется в 
третьей стадии отдыха, приводит к поддержанию на одном уровне 
или некоторому повышению всех показателей работоспособности.

Режим Е практического тренирующего значения не имеет.
Как показали исследования, длительное повторение занятий с 

одним режимом оказывает определенное влияние на развитие каче
ственных показателей мышечной работоспособности (В. Петров
ский) **.  Длительное повторение занятий с режимом А приводит к 
развитию общей и скоростной выносливости, но скорость бега при 
этом остается на исходном уровне или даже снижается. Повторение 
занятий с режимом В приводит к повышению быстроты реакции и 
скорости бега, но скоростная выносливость остается на исходном 
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уровне или снижается. При повторении занятий с режимом Д не
сколько повышается быстрота реакции и скорость бега, но скорост
ная выносливость снижается. Занятия с таким режимом можно рас
сматривать как поддерживающие.

Как показали специальные исследования (В. Петровский, А. Зе
ленцов, Б. Юшко, В. Коробченко), описанные выше стадии отдыха 
наблюдаются не только после отдельных упражнений, но и трениро
вочных занятий. После тренировки с режимом А наблюдаются все 
четыре стадии отдыха. При этом стадия сверхисходной работоспо
собности наступает при оптимальной величине тренировочной на
грузки через 20—24 часа после занятий и удерживается на протя
жении 6—10 часов. После неутомительных тренировок с режимом В 
наблюдается состояние повышенной работоспособности, которое 
снижается постепенно на протяжении 24—30 часов.

Существенное влияние на изменение работоспособности в заня
тии и характер восстановительного периода после него оказывает 
величина нагрузки в занятии, которая для каждого режима регули
руется количеством повторений упражнения. Так, при большом 
количестве повторений упражнений в занятии с режимом А развива
ется значительное утомление, что приводит к задержке восстанови
тельных процессов. Снизившиеся в ходе занятий показатели работо- 
< пособности не возвращаются к исходному уровню через 48, 72 и 
даже большее количество часов. Длительное повторение таких заня
тий может привести к переутомлению, снижению общей работоспо
собности и даже болезни. Большое количество упражнений или се
рин в тренировке с режимом В приводит к тому, что режим В пере
ходит в режим А и эффективность характерных для занятия с 
режимом В признаков снижается.

При соблюдении постоянства некоторых условий (координаци
онная структура, интенсивность и длительность применяемых в тре
нировке упражнений, чередование их с отдыхом) однотипные тре
нировочные занятия вызывают функциональные изменения в орга
низме спортсмена, которые влекут за собой сходные изменения в 
процессе урока в восстановительном периоде и дают одинаковый ку
мулятивный эффект. Поэтому тренировочные занятия типа А, В, Д 
можно рассматривать как модели тренирующих воздействий, влия
ние которых заранее известно. Это дает возможность тренеру не 
кілько подбирать наиболее подходящие для каждого случая моде- 
ІИ, но и располагать их в наилучшей последовательности для реше

ния педагогических задач недельного и других тренировочных ци- 
I пні Такой подход обеспечивает повышение точности тренирующе- 
1<| воздействия, а следовательно, и повышает управляемость трени
ровочным процессом.

Планирование подготовки
Подготовка спринтера представляет собой многоплановый про

їв -і ( I la протяжении года спортсмену приходится осваивать не- 
''піп программ, идущих параллельно или последовательно: ук- 
р! II к нпе отдельных мышечных групп, освоение отдельных элемен
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тов техники, развитие выносливости, скорости бега и т. д. Согласно 
концепции Н. Амосова *,  такие программы могут вступать в различ
ные виды взаимодействия — от «сотрудничества», когда одна про
грамма дополняет другую, до помех, когда программы вступают в 
противоречие. Применительно к развитию двигательных качеств по
следнее было показано А. Коробковым. Поэтому эффективность 
тренировочного процесса во многом зависит от правильного сочета
ния отдельных программ на протяжении тренировочного года.

Как было сказано выше, для спринтеров старших разрядов на 
протяжении года планируются два соревновательных периода: ян
варь — первая половина марта и июль — сентябрь. Поэтому сприн
теры — мастера спорта и перворазрядники придерживаются следу
ющей периодизации (табл. 14).

Таблица 14

Этапы

Периоды

подготовительный соревновательный переходный

Зимний Ноябрь — декабрь Февраль — первая 
половина марта

Вторая половина
марта

Летний Апрель — июнь Июль — сентябрь Октябрь

Периоды тренировки целесообразно делить на циклы (табл. 15).
Таблица 15

Периоды подготовительный соре в но ват ельн ы й переходный

Циклы втягиваю
щий базовый вхождения 

0 форму
соревнова 

тельный переходный

Месяцы ноябрь и 
апрель

ноябрь — 
декабрь и 

май — июнь
январь 
и июль

февраль, март, 
август — 

октябрь

март и 
ноябрь

Кол-во 
недель

2—3 8—10 4—5 6—12 2—4

Кол-во 
тренировок

6—12 40—50 20—30 в зависимости 
от календаря

6—10

Кол-во 
соревнований

— 2—3 4-5 в зависимости 
от календаря

6—10

Кол-во стар
тов в сорев
новании

— 4—10 8—15 — —

* Н. М. Амосов, Регуляция жизненных функций и кибернетика. Киев, 
1964.
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Разумеется, что периоды и циклы плавно переходят один в дру
гой. В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена^ 
уровня и качества его подготовленности длительность отдельных 
циклов может изменяться.

Каждый цикл (втягивающий, базовый и т. п.) складывается, в 
свою очередь, из микроциклов. Микроциклы включают в себя 2—3 
недели: первые 2 недели — повышение нагрузки (по объему или ин
тенсивности), третья — снижение нагрузки и изменение тренировоч
ных средств. В свою очередь, недельный цикл тоже должен преду
сматривать изменение нагрузки и задач тренировки (табл. 16).

Примерные задачи и нагрузки в недельном цикле тренировки 
в подготовительном периоде

Таблица 16

Дни недели Основные задачи
Величина нагруз

ки (% к макси
мальной)

Понедельник Повышение ОФП и СФП, совершенствование 
техники, выработка быстроты

50—70
Вторник Совершенствование скоростных качеств 70—90
Среда Повышение СФП, совершенствование техники, 

выработка скорости или скоростной выносливо
сти

90—100

Четверг Отдых —-
Пятница Развитие общей или скоростной выносливости 80—100
Суббота Повышение ОФП 50—60
Воскресенье Отдых

В зависимости от периода, цикла тренировки и подготовленно-
< ги спортсмена содержание тренировочных занятий может менять
ся, но принципиальная схема остается примерно одинаковой.

Прежде чем перейти к характеристике отдельных периодов и 
циклов, необходимо сделать следующие общие замечания:

1. Процесс овладения техникой, быстротой отдельных движе
ний и скоростью бега должен осуществляться на протяжении всех 
периодов тренировки.

2. Включать в занятия бег с максимальной скоростью следует 
шлько в соревновательном периоде, когда установится стабильная 
к хпика (циклы: вхождения в форму и соревновательный). В ос- 
| .ільпое время следует бежать со скоростью 70—80% от максималь
ной.

3. Главной задачей соревновательного периода зимнего этапа
< ледует считать повышение абсолютной скорости, летнего — скоро- 
I III и скоростной выносливости.

4. Тренировочные занятия и недельные циклы с максимальным 
..І.І.емом должны применяться в конце подготовительного периода.

!>. Тренировочные занятия и недельные циклы с максимальной 
пн |< н< инпостью должны применяться в соревновательном периоде 
(IIIII. I вхождения в форму), через неделю или две после того, как 
ofii.< м будет снижаться.
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Подготовительный период в тренировке спринтеров имеет сле
дующие задачи:

1. Совершенствование элементов техники и техники бега в це
лом.

2. Укрепление недостаточно развитых групп мышц.
3. Развитие двигательных качеств.
Основными средствами тренировки являются общеразвиваю

щие упражнения, а со второй четверти периода — и основные уп
ражнения (спринтерский бег). На протяжении подготовительного 
периода постепенно (волнообразно) повышается объем и интенсив
ность тренировки. Объем достигает наибольшей величины к концу 
базового цикла, после чего снижается.

Соревновательный период имеет следующие задачи:
1. Повышение скорости бега (а в летнем этапе — и скоростной 

выносливости).
2. Адаптация к скоростному бегу в соревновательных условиях 

(наличие противников и зрителей).
Основное средство — спринтерский бег, который занимает 60— 

80% от общего объема тренировки. Интенсивность тренировки до
стигает наибольшей величины в цикле вхождения в форму, когда 
соревнования являются средством тренировки. Для достижения 
высшей формы (к началу соревновательного цикла) спортсмен дол
жен принять участие не менее чем в 4—8 соревнованиях. На протя
жении соревновательного цикла тренировка должна быть направ
лена на поддержание достигнутого уровня техники, скорости и ско
ростной выносливости.

Переходный период имеет следующие задачи:
1. Изменение условий тренировки.
2. Снижение нагрузки.
3. Отдых и лечение (при необходимости).
Как показывают наши наблюдения, длительность переходного 

периода должна быть не менее 2—4 недель.

НЕПОСРЕДСТВЕННАЯ ПОДГОТОВКА К ОТВЕТСТВЕННЫМ 
СОРЕВНОВАНИЯМ

Для успешного выступления в ответственных соревнованиях не
обходима специальная подготовка. Спортсмен должен обладать оп
ределенным запасом бодрости («свежести»), быть уверенным в сво
их силах и иметь желание соревноваться. Последнее во многом за
висит от правильно поставленной перед ним задачи. Постановка за
ведомо непосильного задания приводит к разочарованию и порожда
ет боязнь соревнований и противников. Поэтому правильней ставить 
минимальную задачу из тех, которые спортсмен в состоянии выпол
нить. Определить уровень его возможностей можно при помощи со
ответствующих контрольных упражнений — тестов.

Можно рекомендовать такую принципиальную схему подготов
ки к ответственным соревнованиям: а) неделя тренировки с боль
шой интенсивностью; б) неделя тренировки с 50—60%-ным объемом,
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пи і высокой интенсивностью в 
отдельных упражнениях; в) 1 — 

пін отдыха; г) разминка и оп
робование дорожки накануне 
соревнования.

1'сли соревнования были 
утомительными, то на следую
щий день следует провести лег-
I \ к» тренировку, состоящую из 
оіплекающих упражнений, пос- 

н чего дать спортсмену отдох
ну и. 1—3 дня или больше.

В табл. 17 приводятся ди- 
и іміік.і и объем тренировочных 
і ре/іств у В. Борзова, А. Корне- 
>00101, II. Бесфамильной и Г. Бу
хариной в течение Тренировоч
ного года. Существенные отли
чии в объеме и распределении 
'редств тренировки у этих 
‘нортеменов можно объяснить 
и неодинаковой подготовлен- 
110111,10 и отличиями в методике 
Іренпровки.

УПРАВЛЕНИЕ ПРОЦЕССОМ 
ТРЕНИРОВКИ

Тренировка спринтера, как 
и пибого легкоатлета, представ- 
■| n't собой процесс управления 
функциями его организма, име- 
ІИІІІІІЙ целью перевести орга
ни I'M пі одного (исходного) со- 
| ІІІІІННЯ в такое новое (задан
но!) функциональное состоя- 
IIIH'. которое могло бы обеспе- 
чнп. новый (планируемый), бо-
II ■ высокий уровень спортив

ні I ре іультатов. Для организа
ции управления в этом смысле 
необходимо:

I Сделать выбор и дать 
.... ||||ццу|о характеристику того 
і ........того) состояния, к кото-
I" 'оу планируется привести 
' цирк мена.

' Выбрать систему (сред- 
■ 11'1 метлы и график) трени-

Таблица 17 
Динамика и объем основных средств 
тренировки у некоторых спринтеров 

в 1970 г.

Месяцы
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ее

 
К

О
 м 

(к
м)

В. Борзов
Декабрь 15 1 61 5 3,5
Январь 16 1 148 6 7
Февраль 15 1 73 5 5
Март 16 1 78 4 6
Апрель 15 — 49 3,5 5
Май 19 — 117 6 8
Июнь 19 1 116 1,5 9,5
Июль 16 2 91 1.5 6,5
Август 10 1 20 1 5,5
Сентябрь 15 2 79 0,5 5,5
Октябрь — — — — —
Ноябрь — — — — —

Всего: 156 10 814 31 56,5
А. Корнелюк

Декабрь 22 — 130 20 2
Январь 19 — 199 9 4,5
Февраль 10 2 100 2 2
Март 12 2 — — —
Апрель 27 1 210 16 1,5
Май 27 — 227 14 5
Июнь 11 4 87 2 3
Июль 10 4 65 1,5 2
Август 12 3 70 1,5 2
Сентябрь 13 3 68 1 1,5
Октябрь — 1 — — —
Ноябрь — — — — —

Всего: | 163 I 20 1150 68,5 23,5
Н. Г

Декабрь
е с
17

) а м ИЛЬ
54

н а я
12

Январь 28 2 80 13 1,5
Февраль 20 2 100 12 4,5
Ма рт 17 3 130 9 4,5
Апрель 21 2 100 16 5
Май 19 2 90 15 6
Июнь 18 3 80 12 5,5
Июль 16 4 40 12 5
Август 10 2 30 9 4
Сентябрь — 3 — ■— —
Октябрь 12 — — — —
Ноябрь 16 — — 6 —

Всего: 184 20 714
116

(вклю- 36
чая 

крос
сы)
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П род олжение

Месяцы
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0 м
 (км

)

и

= „ s S2 X о

1 Бухарина
Декабрь 20 2 170 11 8
Январь 20 — 143 8 10
Февраль 13 4 86 5 7
Март 19 2 79 10 7
Апрель 19 2 47 10 8
Мяч 21 3 70 6 7
Июнь 19 — 61 8 6
Июль 12 4 54 6 5
Август _ — — — —
Сент ябрь 12 — — 2 —
Октябрь 18 — — 8 1
Ноябрь 19 — — 16 5

Всего: 192 17 773 90 64

жег вносить коррективы в средства
Для получения периодической информации об изменении функ

циональных возможностей спортсмена в процессе тренировки и ци
фровой характеристики заданного состояния можно пользоваться 
предлагаемой ниже таблицей оценки специальной беговой подготов
ки спринтера (табл.18).

рующего воздействия, которая 
может обеспечить достижение 
желаемого результата.

3. Поскольку спортсмен 
подвергается влиянию не толь
ко управляющих (тренирую
щих) воздействий, но и случай
ных влияний (условия быта, 
здоровье, питание и пр.), зна
чение которых трудно учесть и 
оценить, а также в связи с тем, 
что в выборе тренирующих воз
действий возможны ошибки, 
необходимо разработать систе
му срочного периодического пе
дагогического контроля, кото
рый давал бы ответ на вопрос о 
соответствии запланированного 
и фактического развития функ
циональных возможностей ор
ганизма спортсмена. Благодаря 
этой информации тренер смо- 
и методы тренировки.

Таблица оценки специальной беговой подготовки спринтера

Таблица 18

Скорость (м/сек)

Время (сек.)

Тройной 
прыжок 

с места (см)30 м 
с ходу

30 м с 
низкого 
старта

60 м с 
низкого 
старта

100 м с 
низкого 
старта 

<4-0.1 
сек.)

200 м с 
низкого 
старта 
(+0.2 
сек.)

12,0 2,5 3,5 6,4 9,9 20,0
11,5 2,6 3,6 6,5 10,0 20,4 970 ±20
11,1 2,7 3,7 6,6 10,3 21,0
10,7 2,8 3,8 6,7 10,5 21,4
10,3 2,9 3,9 6,85 10,8 22,0 880 ±30
10,0 3,0 4,0 7,0 11,0 22,5
9,6 3,1 4,1 7,2 11,4 23,2
9,3 3,2 4,2 7,4 11,7 23,8
9,0 3,3 4,3 7,7 12,0 24,5 825 ±30

В таблице приведены цифровые характеристики основных по
казателей специальной подготовленности, который должен обладать 
спринтер для достижения определенного результата в беге на 100 и
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'.'00 м Уровень абсолютной скорости оценивается по времени пробе- 
| ниш іі) м с ходу, качество стартового разбега — по времени про- 
■ і .іііп'і 30 и 60 м с низкого старта. Об уровне скоростной выносли- 
.... пі можно судить по времени пробегания 100 и 200 м на соревно- 
II,шинх и прикидках. Так, для того чтобы пробегать 100 м за 
11,0 сек., спринтер должен обладать скоростью не ниже 10 м/сек, 
і <• пробегать 30 м с ходу за 3,0 сек. При такой скорости он должен 
пробегать 30 м с низкого старта по команде за 4,0 сек., а 60 м — за 
7,0 сек.

Если спринтер, имея достаточную абсолютную скорость (3,0— 
30 м с ходу), не может пробежать 30 и 60 м с низкого старта соот-

Гчс. 5. Динамика контрольных результатов В. Борзова в подготов
ке к соревнованиям

и, и і пенно за 4,0 и 7,0 сек., то это указывает на дефекты в старте и
■ і іритом разбеге. Если спортсмен показывает в беге на 30 м с хо- 
-IV. 30 и 60 м с низкого старта указанные в таблице результаты, а 
Юо м не может пробежать за 11,0 сек., то это говорит о недостатке

in го скоростной выносливости. Ориентируясь на эти показатели,
' і..... ... может проверять правильность применяемых средств и мето-
|"и іреннровки и вносить при необходимости соответствующие кор- 
ргкI ивы.

11.1 рис. 5 приведены фактические данные динамики результатов 
и і "пірольных упражнениях (тестах) В. Борзова в 1970 г.

<)бщими задачами тренировок В. Борзова в 1970 г. были:
I Попытаться выиграть зимнее первенство Европы, что требо- 

N ї ї" результата в беге на 60 м около 6,4—6,5 сек.
Попытаться выиграть бег на 100 м в матче СССР — США, 

•и" имело большое значение для подготовки к Олимпийским играм.
I ы його нужно было достигнуть результата в беге на 100 м около 

1 при благоприятных условиях.
Приблизиться в беге на 200 м к рекорду СССР (20,5 сек.). 

3 in реализации этих задач было небходимо достигнуть к концу 
Ф "р 1 1 і и затем к началу июля следующих показателей специаль-
■ и "і і •|"й подготовленности: в беге на 30 м с ходу — 2,6 сек.; в бе-
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ге на ЗО м с низкого старта — 3,6—3,7 сек.; в беге на 60 м с низко
го старта — 6,4—6,5 сек.

В качестве критерия готовности принималась возможность 
В. Борзова регулярно показывать эти результаты на тренировочных 
занятиях. После соответствующей общей и специальной физической 
и технической подготовки в декабре 1969 г. с первых чисел января 
основное внимание было обращено на повышение скорости бега. Это 
дало необходимый эффект, и в январе результаты в беге на 30 м с 
ходу и 60 м с низкого старта стали повышаться (см. рис. 5). Однако 
результаты в беге на 30 м с низкого старта расходились с планиру
емыми, что вынудило внести соответствующие изменения в средства 
и методы тренировки. В частности, было увеличено количество про
бежек с низкого старта. Это привело к улучшению результатов в бе
ге на 30 м с низкого старта и как следствие результатов в беге на 
60 м с низкого старта. К концу февраля В. Борзов достиг заплани
рованного уровня подготовленности и выиграл первое место на зим
нем чемпионате Европы.

После недельного отдыха начался новый специально-подгото
вительный период. Поскольку планировалось улучшение результа
тов в беге на 200 м, большое внимание уделялось развитию общей и 
скоростной выносливости. Вероятно, здесь была допущена ошибка 
в процентном соотношении применения средств, направленных на 
развитие скорости и скоростной выносливости. Преобладание по
следних привело к значительному (больше предполагаемого) сни
жению абсолютной скорости (до 3,0 сек. в беге на 30 м с ходу, 
4,0 сек. в беге на 30 м с низкого старта). Однако это было своевре
менно обнаружено. В организацию тренировки были внесены соот
ветствующие изменения. К концу мая скорость бега начала посте
пенно повышаться, был уменьшен объем и увеличена интенсивность 
тренировки, но несколько отставала (от планируемой) скорость 
стартового разбега. После внесения соответствующих изменений в 
тренировку контролируемые показатели приблизились к планируе
мым.

В начале июля В. Борзову удалось повторить рекорд СССР 
(20,5 сек.) и в конце июля занять первое место в беге на 100 м на 
матче СССР — США в Ленинграде.

Ниже приводятся некоторые недельные циклы тренировки 
В. Борзова в 1970 г.

Неделя с 19 по 25 января

Понедельник. Разминка. Акробатика. Специальные упражнения. Ус
корения 3x80 м. Бег с низкого старта 15X30 м. Результат 3,8 сек. По субъек
тивным ощущениям усталость около 60%.

Вторник. Разминка Специальные упражнения. Ускорения 3X80 м. Бег 
с низкого старта 14X30 м. Усталость около 60%.

Среда. Разминка. Упражнения со штангой небольшого веса. Специаль
ные упражнения. Ускорения 4X80 м. Бег с низкого старта по команде 12X30 м 
с заданием бежать со скоростью 60—70% от максимальной. Повторный бег 
2X80 м со скоростью 50% от максимальной. Усталость около 70%.

Четверг. Отдых.
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11 я t и и ц а. Разминка. Специальные упражнения. Интервальный бег 
■I >11(1 м (время 1.37,0—1.42,0). Усталость около 80—90%.

Суббота. Разминка. Кросс (25 мин.).
Воскресенье. Отдых.

Неделя со 2 по 8 марта (подготовка к первенству Европы)

Понедельник. Разминка. Акробатика. Специальные упражнения. Ус- 
I ііргіпія 4X80 м. Бег с низкого старта 9x30 м.

Вторник. Разминка. Акробатика. Прыжки. Бег с ускорением и фини- 
іініроііііііием 3X80 м. Бег с низкого старта 6X30 и 2X60 м. Результат 6,5 сек.

Среда. Разминка. Специальные упражнения. Ускорения 3X80 м. Бег с 
шикого старта 8x30 м. Бег в переменном темпе 3X100 м.

Четверг. Отдых.
Пятница. Разминка. Ускорения 3X100 м. Бег с низкого старта 10x50— 

1,(1 м с финишированием.
Суббота. Кросс (20 мин., спокойно).
Воскресенье. Отдых.

Неделя с 13 по 19 апреля

Понедельник. Разминка. Акробатика. Метание. Прыжки. Бег с горы и 
и і пру 16Х 50—80 м.

Вторник. Разминка. Специальные упражнения. Прыжки. Ускорения 
I 100 м. Бег с низкого старта 10X30 м.

Среда. Разминка. Акробатика. Метание. Прыжки. Бег с ускорением
■ 100 м. Бег с низкого старта 5X60 м. Бег в переменном темпе 3X100 м. 

Четверг. Отдых.
Пятница. Разминка. Специальные упражнения. Бег с ускорением 

( •• 100 м. Интервальный бег 3X400 м (61,2 сек.; 59,4 сек.; 59,6 сек.).
С уббота. Кросс (20 мин.).
Воскресенье. Отдых.

Неделя с 8 по 14 июня

Понедельник. Разминка. Специальные упражнения. Бег с ускорением 
і 100 м. Бег с низкого старта 3X20 м, 3X30 м, 3X60 м, 2X30 м с ходу.

В і о р н и к. Разминка. Специальные упражнения. Бег с ускорением
I 100 м. Бег с низкого старта 3X20 м, 4X30 м, 2x60 м, 2X30 м с ходу (2,6 сек.).

Среда. Разминка Акробатика. Ускорения 4X100 м. Бег с низкого старта 
' ЛІ м и 4X30 м. Бег в переменном темпе 4X100 м (11,0 сек.).

Четверг. Отдых.
11 я г и и ц а. Разминка. Ускорение 2X100 м. Бег 4X20 м с ходу (1,8 сек.). 

Нин рнильный бег 3X200 м (23,0 сек.).
Суббота. Общая разминка. Кросс (спокойно).
Воскресенье. Отдых.

ТРЕНИРОВКА В ЭСТАФЕТНОМ БЕГЕ 4ХЮ0 М

/І..1Я достижения высоких результатов в эстафетном беге 
I ПИ) м спортсмены должны обладать высокой скоростью бега по 
примой и повороту, а также умением передавать эстафетную палоч- 
| , н> снижая скорости бега.

I г\ника эстафетного бега со старта и по дистанции существенно 
.......... ..  от обычного бега на 100 и 200 м. Стартующий на пер- 
..... пине держит эстафету в правой руке и бежит у левого края 
іі'іріі нюі. Бегущий на втором этапе принимает эстафету левой ру- 
I ин и Гн'Жіи ближе к наружному краю дорожки. Бегущий на треть- 
• і nine принимает эстафету в правую руку и передает ее в левую 
(ці \ Гігіупіего на последнем, четвертом, этапе. Сложность эстафет- 
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ного бега заключается в необходимости передачи эстафеты на высо
кой скорости в ограниченной, 20-метровой, зоне. Принимающие эс
тафету на втором, третьем и четвертом этапах имеют право начи
нать разбег за 10 м до начала зоны передачи. Передача эстафеты 
происходит во второй половине зоны передачи. Это дает возмож
ность принимающему набрать скорость, используя 20—25 м дистан
ции.

Для начала бега стартующие на втором, третьем и четвертом 
этапах принимают положение, близкое к низкому старту, но опира
ются о дорожку одной рукой. Спортсмен должен видеть приближа
ющегося партнера по команде. Сигналом к началу бега является 
достижение передающим специальной отметки на дорожке. Отметка 
делается на таком расстоянии от линии начала разбега, чтобы, учи
тывая скорость бега передающего и принимающего, обеспечить пе
редачу эстафеты во второй половине зоны передачи, за 2—3 шага 
до ее конца.

В момент передачи эстафеты расстояние между бегунами дол
жно быть 1 —1,2 м. До момента передачи руки у бегууов движутся 
так же, как при обычном спринтерском беге. Когда передающий 
приблизится к принимающему на нужное расстояние, он подает си
гнал «гоп». При этом не снижает, а увеличивает скорость бега, как 
бы догоняя принимающего. По сигналу «гоп» принимающий эстафе
ту выпрямляет назад руку с раскрытой и обращенной вниз ладонью, 
а передающий, вытягивая вперед руку движением снизу вверх, 
вкладывает эстафету в кисть принимающего.

При формировании команды необходимо учитывать индивиду
альные особенности спринтеров. На первый и третий этапы обычно 
ставят спортсменов, которые могут хорошо принимать старт и бе
жать по виражу; на второй и четвертый — тех, кто хорошо бежит 
по прямой и обладает достаточной скоростной выносливостью.

При тренировке эстафеты рекомендуется следующая методика:
1. Передача эстафеты на месте. Спортсмены становятся на рас

стоянии 1 м друг от друга, выполняют беговые движения руками и 
по команде «Топ!» передают эстафету.

2. То же упражнение, но в движении шагом.
3. То же упражнение, но во время бега.
4. Обучение старту с опорой на одну руку и стартовому раз

бегу.
5. Подбор расстояния до отметки и отработка старта прини

мающего в момент наступания на отметку передающим.
6. Передача эстафеты на этапах при скорости бега 50—70% от 

максимальной.
7. Бег по дистанции с изменением скорости и сохранением рас

стояния 1 —1,5 м между передающим и принимающим. Спортсмены 
располагаются уступом один за другим.

8. Передача эстафеты на этапах при максимальной скорости 
бега.

9. Пробегание всей дистанции со скоростью 50—80% от макси
мальной и с максимальной скоростью с передачей эстафеты.
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Для оценки подготовленности команды и каждого из участни- 
| "і. полезно па прикидках и соревнованиях фиксировать время пе
рі оіі.і эстафетной палочкой отметок 100, 200 и 300 м. Команду 
можно считать достаточно надежной после успешного участия в 

3 прикидках и 2—3 соревнованиях.

БЕГ НА 400 М

1>ег на 400 м относится к наиболее трудным легкоатлетическим 
упражнениям спринтерского характера, требующим от бегуна от- 
шч пой физической подготовленности, высокой техники бега по ди-

■ і лицин и соответствующего уровня развития двигательных качеств: 
ы.к гроты, силы и скоростной выносливости.

Эта дистанция вот уже более 100 лет является популярной сре- 
III легкоатлетов-мужчин многих стран мира, а совсем недавно за- 

....  пала симпатии и у спортсменок-женщин. В 1964 г. была впервые 
ні кочена в программу олимпийских игр для женщин.

Результаты спортсменов в беге на 400 м с каждым годом улуч- 
III a in гея, и в настоящее время уровень достижений в этом виде лег- 
..... и глетикн очень возрос. Число атлетов, пробегающих эту труд- 
11,1'1 инстанцию за 45 сек. и лучше, значительно увеличилось. Если 
и Iі» г? г. в Хельсинки на XV Олимпийских играх только в эстафете 
IXЮОм (сходу) X. Мак-Кинлею удалось пробежать свой этап 

.... .. 45 сек., то в 1960 г. на XVII Олимпийских играх в Риме два 
|ц |||||.|\ финалиста закончили бег на 400 м за 44,9 сек.

P i и одаря правильному, равномерному распределению сил по 
.......пиши Ли Эванс (США) в 1968 г. на XIX Олимпийских играх в 
Mi ико победил, показав выдающийся результат, — новый мировой 
І" і при, равный 43,8 сек.

Лунне 45 сек. в финале на 400 м на XX Олимпийских играх в 
Мюнхене пробежали 3 спортсмена, а в эстафете 4X400 м — 9 че- 
|.ini’ll Лучший результат — 43,6 сек. — на последнем этапе показал
■ і и і н і Кении Ю. Санг.

I реннруясь в беге на 400 м как на спринтерской дистанції, co
in рпншетвуя темп и ритм бега, равномерно и правильно распреде- 
'і'іч і пип силы на отдельных отрезках дистанции, быстро повышают 
с іуні.т.чгьі и женщины. Рекорд мира в беге на 400 м для женщин 
р ни и 61,0 сек. Он принадлежит М. Нейфвилл (Ямайка) и М. Церт 
її ЛР). На XX Олимпийских играх в Мюнхене 9 участниц показали 
с ■ и.ї ї г 52 сек. и лучше, а в эстафете 4X400 м 8 спортсменок 
н|..... жали свою дистанцию за 51 сек. и лучше. Сильнейшей была
і цирк мішка из США К. Хаммонд (1951 г. рождения, рост 170 см, 
ні і Mi иг), результат которой на последнем этапе равнялся 49,2 сек.

I к ції бурный рост достижений в беге на 400 м объясняется в 
и. pnyiu очередь коренной ломкой понятия о беге на эту дистанцию 
і и и і ("in тую к средней, а не короткой. Все это потребовало пере- 
' |"1р і методики тренировки.
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Особенности техники бега на 400 м

Анализ техники бега сильнейших бегунов мира на 400 м пока
зывает, что она такая же, как у лучших бегунов на 100 и 200 м, по
этому здесь следует остановиться лишь на некоторых особенностях 
бега на дистанции.

Бегуны на 400 м начинают бег с низкого старта по раздельным 
дорожкам. Приняв старт в начале поворота, бегун должен бежать 
близко к внутренней линии поворота, чтобы не удлинять свой путь.

Для того чтобы во время бега удержаться максимально близко 
у линии, бегуну необходимо наклониться всем телом вперед и внутрь 
круга (рис. 6), развернув стопы ног несколько влево к бровке. Руки, 
согнутые в локтевых суставах, двигаются вперед-назад; правая кис
тью вперед в направлении к левому плечу и локтем назад слегка 
в сторону, левая кистью вперед к средней линии туловища и локтем 
назад слегка в левую сторону. Степень наклона тела бегуна вперед- 
влево и работа рук зависят от скорости бега; чем больше скорость 
бега по повороту, тем больше наклон тела вперед-влево и тем более 
выражены движения рук в указанных направлениях.

На первой прямой бегуны на 400 м максимально расслабляют
ся. Этому способствует некоторое разгибание рук в локтевых суста
вах и несколько меньшее, чем в беге на 100 и 200 м, поднимание ко
леней (рис. 7). Второй вираж пробегают технически так же, как пер
вый. Выбегая на финишную прямую, спортсмены заметно сгибают 
руки в локтевых суставах (как в беге на более короткие дистанции), 
а колени поднимают как можно выше (рис. 8). Хорошо тренирован
ные бегуны с сильно развитыми ногами и особенно голеностопными 
суставами (О. Девис, Г. Девис, Т. Смит и Л. Эванс) для облегчения 
поднимания коленей слегка отбрасывают плечи и голову назад. 
Большинство других легкоатлетов удерживают тело в наибольшем 
наклоне, поднимая высоко колени и продвигая их вперед, и стре
мятся поставить ногу на дорожку сверху вниз с передней части сто
пы максимально близко к проекции о. ц. т. Каждый бегун старает
ся найти для себя наиболее эффективную технику бега. На послед
ней прямой нельзя «гнать» себя к финишу. Нужно поддерживать 
развитую скорость бега усилиями, затраченными на старте и на 
первых 50—60 м этой трудной дистанции.

Спортсмены, тренеры и ученые пришли к выводу, что достиже
ние новых рекордов на 400 м возможно только при 
умении распределять свои силы равномерно по всей 
дистанции. Бегун, который способен пробежать пер
вую половину дистанции оптимально быстро, сво
бодно и со скоростью близкой к своему лучшему ре
зультату на 200-метровой дистанции, способен на 
финишной прямой поддерживать скорость бега на 
высоком уровне и добиться хороших результатов. 
Отличный пример этому — бег серебряного призера

Рис. 6. Бег XVII Олимпийских игр К. Кауфмана. Проигрывая в 
на повороте финале 0,3 сек. на отрезке 300 м О. Девису, он в
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Рис. 7. Бег по первой прямой Рис. 8. Бег по финишной прямой

прекрасном стиле пробежал финишную прямую, ликвидировал раз
рыв и показал одинаковый с победителем результат — 44,9 сек.

Очень важно уметь пробегать всю дистанцию, показывая на ее 
«идельных отрезках результаты, близкие к своим возможным. Недо- 
| піточная скорость бега на первой половине дистанции позволяет 
і нортсмену хорошо финишировать, но мешает показать свой лучший 
результат, а слишком высокая скорость вначале не способствует 
поддержанию необходимой скорости на второй половине дистанции.

Сильнейшие бегуны мира в своих лучших забегах показывали 
і порость на второй половине дистанции на 2 сек. хуже по сравне
нию со скоростью бега на первых 200 м. Увеличение или уменьшение 
•<юй разницы были незначительны (табл. 19).

ТРЕНИРОВКА В БЕГЕ НА 400 М

Уровень современных результатов в беге на 400 м требует от
■ принтера хорошо продуманного планирования занятий на протя- 
п сипи всех периодов тренировки. Установившаяся в нашей стране

< ш тема периодизации тренировки легкоатлетов вполне соответству-
< і поставленным перед ними задачам.

Планирование подготовки
Круглогодичную подготовку бегунов на 400 м принято условно 

не 'in и, на три периода: подготовительный, соревновательный и пе
реходный.

Подготовительный период. Успешное выступление на соревно- 
ІНІПИЯХ спортивного сезона обеспечивается хорошо продуманной, 
іі.ніряженной тренировкой в подготовительном периоде. Цель тре
нировки бегуна на 400 м в этом периоде состоит в том, чтобы обес- 
н. пі и, дальнейшее совершенствование физических, моральных и 
ни и ных качеств, а также техники бега и других видов легкой атле-
I и к и.

І Іодготовительньїй период должен быть большим по объему 
>|..... ічсской нагрузки и разнообразным по своему содержанию. На
ир ііиісппе в тренировочном процессе должно быть строго индиви-
II і и.иым. Хорошо подготовленный в физическом отношении легко-
■ и ид должен максимум внимания обратить на совершенствование 
к чіпки бега по дистанции и со старта, на развитие специаль-

н.
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цы\ качеств. Общефизическая подготовка должна быть дополнсни-
• ч к большому объему специальных упражнений. Бегуну, не обла-
ч .... нему достаточной общей физической подготовленностью, 60—

"ч тренировочной нагрузки необходимо выполнять за счет обще- 
ри шикающих упражнений.

Основными задачами подготовительного периода являются:
I Всестороннее физическое развитие занимающихся и укреп- 

■ІІ ІІІІЄ здоровья.
Дальнейшее развитие необходимых бегуну на 400 м физиче-

• и их п морально-волевых качеств.
3. Дальнейшее совершенствование техники бега со старта и по 

ин іанции, а также в других смежных видах легкой атлетики.
Совершенствование техники бега и развитие качеств, необхо- 

1ИМЫХ бегуну на 400 м, продолжается в течение всего времени заня- 
ІІІИ спортом. Однако подготовительный период — это период наибо- 
н < интенсивного и разнообразного труда.

В подготовительном периоде применяются следующие основ
ные средства:

1. Медленный бег в помещении.
2. Переменный и повторный бег на местности.
3. Ускорение на различных отрезках дистанции.
4. Прыжки в длину и высоту с разбега и с места, различные 

прыжковые упражнения.
!>. Бег и упражнения с барьерами различной высоты.
6. Специальные упражнения спринтера и барьериста: бег с вы- 

'н им подниманием бедра: прыжки с ноги на ногу, акцентируя
нннмаиие на продвижении вперед, толкаясь под острым углом к 
..... ре; прыжки в положении шага через 3 шага бега; скачки на од- 
шш ноге; семенящий бег; бег с забрасыванием голени назад; под- 
| і шщ ца мягком грунте; упражнения со скакалкой.

7. Упражнения с набивным мячом.
и УіїраЗкнения сб штангой.
9. Общеразвивающие упражнения для всех групп мышц, уп- 

Р и.нения на гимнастической стенке и акробатика.
К). Толкание ядра и различные упражнения с ядром.
I I. Произвольное катание иа лыжах и коньках, игра в хоккей, 

ііі.інание.
12. Игра в баскетбол и ручной мяч по упрощенным правилам.
13. Участие в контрольных соревнованиях и прикидках.
І Іриведенньїе средства применяются в зависимости от подготов- 

■ ппости спортсменов, их индивидуальных особенностей, а также 
...... пій тренировки. Однако бег, специальные упражнения спринте- 

p.і и контрольные соревнования нужно использовать в любых усло- 
ІНІих Специальные упражнения в течение всего подготовитель- 
.......... іериода следует выполнять на каждом тренировочном заня- 
I ни,

Рекомендуется также применять бег с пониженными барьера
ми ієні явленными на различных расстояниях, преодолевая отрез- 
I и лисіанции с барьерами в различное количество шагов. Упражне-
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ния с барьерами и перешагивание через барьеры нужно выполнять 
толкаясь левой и правой ногой поочередно.

В зависимости от климатических условий и наличия спортивной 
базы тренировки в подготовительном периоде проводят в закрытом 
помещении или на открытой площадке 5—6 раз в неделю, в том 
числе 1—2 тренировки желательно в лесу, парке и т. д. Заниматься 
можно в различные дни недели.

Примерный недельный цикл тренировки в беге на 400 м зимой

Понедельник. Отдых: прогулка на лыжах. В бесснежных районах — 
длительная прогулка в лесу и медленный бег.

Вторник. Разминка 45—60 мин.: медленный бег с легкими ускорениями, 
ходьба; встряхивание мышц; упражнения для всех групп мышц без снарядов и 
па снарядах (на гимнастической стенке, перекладине и др.). Совершенствова
ние техники бега по дистанции; бег с низкими барьерами; общеразвивающие 
упражнения. Специальные упражнения: бег с высоким подниманием бедер; 
прыжки с ноги на ногу в длину (в быстром темпе); прыжки в положении шага 
через 3—5—7 шагов бега; скачки на одной ноге с быстрым подниманием коленей; 
«семенящий» бег; «гарцующий» бег; подскоки па мягком грунте. Упражнения со 
скакалкой. Медленный бег. Продолжительность тренировки 2,5—3 часа.

Среда. Разминка (такая же, как во вторник). Совершенствование тех
ники бега на дистанции со старта и с ходу. Упражнения с набивным мячом и 
штангой. Прыжки и прыжковые упражнения. Переменный бег. Общеразвиваю
щие и специальные упражнения (такие же, как во вторник), 'медленный бег. Про
должительность тренировки 2,5—3 часа.

Четверг. Отдых: прогулка на лыжах, или катание на коньках, или игра 
в хоккей, в ручной мяч по упрощенным правилам. После прогулки или игры 
плавание.

Пятница. Тренировка по плану вторника.
Суббота. Разминка 30—40 мин.: медленный бег с легкими ускорения

ми; упражнения для всех групп мышц без снарядов и на снарядах. Первую 
часть разминки (10—15 мин.) можно заменить игрой в волейбол или с легким 
набивным мячом. Упражнения с ядром, со штангой. Прыжки с места в длину. 
Специальные упражнения спринтера. Игра в баскетбол по упрощенным прави
лам. Медленный бег. Продолжительность тренировки 2,5—3 часа.

Воскресенье (на местности). Бег в медленном и переменном темпе. 
Ускорения. Упражнения спринтера (одно за другим, не останавливаясь, по само
чувствию). Ускорения в гору и под гору. Игра в ручной мяч по упрощенным 
правилам. Медленный бег. Продолжительность тренировки 2—2,5 часа. После 
тренировки баня с паром.

По мере приближения летних соревнований тренировочные занятия бегуна 
на 400 м принимают все более специальный характер. Из тренировки исключа
ются лыжи, коньки. В меньшей мере используются упражнения со штангой, 
набивным мячом и на гимнастической стенке. Затем уменьшается количество 
специальных упражнений. Один-два весенних месяца необходимо посвятить 
развитию общей и скоростной выносливости. Тренировочные занятия весной 
целесообразно проводить по четырехдневному циклу.

Примерный цикл тренировки в беге на 400 м весной

1- й день (на стадионе). Разминка 40—60 мин.: медленный бег с легки
ми ускорениями; ходьба и «встряхивание» мышц; общеразвивающие и специ
альные упражнения для всех групп мышц и развития подвижности в суставах; 
бег с ускорениями на прямой и повороте. Совершенствование техники бега с 
низкого старта на вираже, на отрезках до 200 м. Упражнения с ядром. Прыжки 
в длину с места и с малого разбега. Повторный бег на отрезках 150—200 м. 
«Гарцующий» бег. Медленный бег. Продолжительность тренировки 2,5—3 часа.

2- й день (на стадионе). Разминка 40—60 мин. (такая же, как и в 1-й 
день). Совершенствование техники бега с низкого старта на отрезках до 100 м;
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нон горный бег на отрезках до 600 м. Упражнения с ядром или метания легко- 
...  гичееких снарядов. Специальные упражнения спринтера; бег с высоким под
ниманием бедер; прыжки шагом через 3—5—7 шагов бега; поочередные скачки 
и.і одной ноге; «семенящий» и «гарцующий» бег; подскоки на мягком грунте. 
Медленный бег. Продолжительность тренировки 2,5—3 часа.

3- й день (на местности). Кросс в медленном и переменном темпе (40— 
1.1) мин.). Общеразвивающие упражнения для различных групп мышц. Бег в гору 
и под гору. Игра в ручной мяч по упрощенным правилам (40—60 мин.). Про- 
липжптельность тренировки 2—2,5 часа. После тренировки баня с паром.

4- й день. Отдых: прогулка в лесу. Баня с паром, массаж.

Нагрузка бегунов на 400 м на занятиях в подготовительном пе
риоде, особенно весной, очень большая. Однако усиленная весенняя 
ірспировка принесет пользу только тому, кто много тренировался 
ні еііью и зимой. Нагрузка должна соответствовать поставленной це
пи и степени подготовленности каждого занимающегося.

В течение всего подготовительного периода целесообразно пла
нировать соревнования по различным видам легкой атлетики и по 
іруиїм видам спорта (даже при наличии небольшого спортивного 
ціла).

Каждый бегун на 400 м должен стремиться как можно чаще вы- 
I гупать в соревнованиях на своей дистанции, а по мере возможно- 
<|ц и па других дистанциях, по другим видам легкой атлетики. 
В подготовительном периоде спортивные результаты не являются 
і 1.1 иной целью соревнования, они могут значительна колебаться 
между хорошими и посредственными. Подготовка к ним не должна 
и, н н гь специального характера.

Уровень выступлений в этот период должен соответствовать 
мт перству каждого спортсмена. Высокие и стабильные спортивные 
ре іультатьі показывают спортсмены, которые продолжительное вре- 
мн умеют поддерживать спортивную форму, ежегодно повышают ее 
и хорошо владеют техникой бега.

Соревновательный период продолжается 5—6 и более месяцев 
і ї ї мастеров высокого класса и 4—5 и менее для спортсменов дру- 

III разрядов. Цель тренировки в этот период — показать наивыс- 
III и и для себя спортивный результат года и успешно выступить в 
і \ п.мипационных соревнованиях сезона.

Основными задачами соревновательного периода являются:
I Дальнейшее развитие физических и морально-волевых Ка- 

ЧГС III.
Совершенствование техники бега со старта, на отрезках и на 

in ей дистанции.
3 Совершенствование техники в других видах легкой атлетики.
I Участие в календарных соревнованиях на основной и других 

і и ,11 и.їх дистанциях.
('.редства ОФП, применяемые в учебно-тренировочной работе 

.......... период активного участия в соревнованиях, значительно со- 
| і.......потея. Основные из них следующие: спринтерский бег на раз-
іігіііііі отрезки и на всю дистанцию, бег со старта на вираже и на 

при нп"|. общеразвивающие упражнения для всех групп мышц; спе- 
■ II! і ii.in.ie упражнения спринтера; прыжки и прыжковые упражне-
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ния; кроссовый бег в медленном и переменном темпе; игры с мя
чом; упражнения с легкоатлетическими снарядами и другие обще
развивающие упражнения по выбору спортсмена.

Учебно-тренировочная работа в соревновательном периоде осу
ществляется по недельным циклам, в которых должны предусмат
риваться особенности участия в предстоящих главных соревновани
ях года.

Тренировочная нагрузка в этот период перед каждым соревно
ванием изменяется волнообразно: несколько возрастает в начале 
недельного цикла, а к концу его понижается. В соревновательном 
периоде пробегание отрезков на стадионе должно выполняться в 
3/4 силы, с околопредельной скоростью или близкой к ней. Интерва
лы отдыха между пробегаемыми отрезками должны устанавливать
ся строго индивидуально для каждого бегуна, с учетом его подго
товленности, особенностей характера и состояния в день проведения 
тренировки.

Примерный недельный цикл тренировки в беге на 400 м летом

Понедельник. Отдых: прогулка в лесу, выполнение комплекса обще
развивающих и специальных упражнений, игры с мячом.

Вторник (на стадионе). Разминка 40—60 мин.: медленный бег с лег
кими ускорениями; общеразвивающие и специальные упражнения для всех групп 
мышц и развития подвижности в суставах; ускорения на прямой и на поворо
те. Совершенствование техники бега: бег на отрезках 350 м и меньше (количест
во и длина отрезков определяются степенью подготовленности и самочувствием 
спортсмена). Упражнения с ядром. Повторный бег на отрезках 250—300 м. Мед
ленный бег. Продолжительность тренировки 2,5—3 часа.

Среда (на стадионе). Разминка 40—60 мин. (такая же, как во вторник). 
Совершенствование Техники бега: на вираже и на прямой; бег со старта и по 
дистанции на отрезках до 300 м. Метание легкоатлетических снарядов. Повтор
ный бег на отрезках 150—200 м. Медленный бег. Продолжительность тренировки 
2—2,5 часа.

Четверг. Отдых (такой же, как в понедельник). Непродолжительная ба
ня с паром, массаж

Пятница (на стадионе). Тренировка по плану вторника.
Суббота (на стадионе). Тренировка по плану среды, включив вместо 

повторного бега на 250—300 м переменный: бег на 120—150 м быстро в чередо
вании с бегом на 120—150 м медленно.

Воскресенье (на местности). Бег в медленном и переменном темпе. 
Общеразвивающие и специальные упражнения. Ускорения в гору и под гору. 
Игра с мячом, Медленный бег. Продолжительность тренировки 2,5—3 часа. 
После тренировки баня с паром.

Примерный недельный цикл тренировки в беге на 400 м в период ответственных 
соревнований летом

Понедельник (на местности). После соревнований (в воскресенье) — 
отдых, разминка. Баня с паром, массаж.

Вторник (на стадионе). Разминка (как всегда). Повторный бег на от
резках больше и немного меньше 400 м. Упражнения спринтера. Медленный бег. 
Продолжительность тренировки 1,5—2 часа.

Среда (на стадионе). Разминка (как всегда). Совершенствование тех
ники бега: со старта и по дистанции, на прямой и на вираже, на отрезках 120 м 
и меньше. Упражнения с ядром. Повторный бег на отрезках 200—300 м. Мед
ленный бег. Продолжительность тренировки 2—2,5 часа.

Четверг (на стадионе). Разминка (как всегда). Совершенствование 
техники бега: со старта и по дистанции, на прямой и на вираже, на отрезках 
100—150 м, со старта и с ходу. Упражнения с ядром. Прыжковые упражнения. 
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Переменный бег: 100—120 м быстро в чередовании с бегом на 120—150 м медлен
но Упражнения спринтера. Медленный бег. Продолжительность тренировки 2— 
2,5 часа. Баня с паром и массаж.

Пятница (на местности). Разминка (такая же, как перед участием в 
соревнованиях). Ускорения (лучше по травяному покрову). Медленный бег.

Суббота. Участие в соревнованиях или тренировка по плану среды, ес
ли нет соревнований в воскресенье.

Воскресенье. Участие в соревнованиях или тренировка по плану чет
верга.

За неделю до соревнований объем нагрузки несколько умень
шается, а интенсивность остается прежней. Если соревнования про
должаются 2—3 дня и более (с забегами и полуфиналами), то тре
нировки заменяются разминками за 2—3 дня до первого старта. 
Перед участием в состязаниях матчевого характера накануне стар
ій (после дня отдыха) проводится специальная разминка с пробега- 
и нем отрезка дистанции на высокой скорости и медленный бег.

Тренировочная нагрузка в соревновательном периоде определя
ется тренером совместно со спортсменом в зависимости от частоты 
выступления в соревнованиях. В период большого количества сорев
нований целесообразно несколько сократить тренировку на стадио
не, а если есть надобность, то дать спортсмену отдых. Очень полезно 
несколько занятий провести в лесу.

Количество пробегаемых отрезков дистанции следует сокра
тить, а отдых между ними увеличить. Каждый отрезок в этом слу
чае нужно пробегать технично и с высокой скоростью.

Практика показала, что летом целесообразно планировать вы
ступления в соревнованиях серийно (по 4—6 стартов). Такую серию 
полезно закончить крупными, ответственными соревнованиями.

Продолжительность разминки у наших и зарубежных бегунов 
ни 400 м высших разрядов колеблется от 40 до 60 мин. Отдых после 
разминки—15—35 мин. Многие спортсмены непосредственно перед 
< гартом пробегают с низкого старта 100—150 м свободно, размаши
сто.

Переходный период тренировки является периодом активного 
■ идыха для спортсмена.

О том, что в это время нужно продолжать тренироваться, те
перь знают все тренеры и спортсмены. Однако следует иметь в виду, 
•но содержание и методика тренировки в этот период должны быть 
<>■ обепно индивидуализированы.

После большого количества напряженных соревнований и тре
нировок спортсмен и тренер подводят итоги, анализируют проведен
ную работу и планируют ее на предстоящей спортивной сезон.

Главная задача тренировки в переходном периоде — сохранить 
уровень физической И технической ПОДГОТОВКИ, достигнутый за ИС- 
11 і шее время, и подвести спортсмена к началу нового годичного 
никла отдохнувшим, желающим начать большую учебно-трениро- 
почпую работу.

Основные средства тренировки в переходном периоде следую- 
..... . длительные пешеходные прогулки, медленный и переменный 
<нм , бег с ускорениями в гору и под гору; упражнения с отягоще-

175



ниями (камнями, набивными мячами, бревнами); упражнения в 
метаниях диска, молота, камней и толкании ядра; общеразвиваю
щие упражнения для развития гибкости, прыжки и прыжковые уп
ражнения; игры с мячом; гребля; специальные упражнения сприн
тера и барьериста.

Занятия проводятся на местности (в лесу, лесопарке, а при хо
рошем качестве дорожки и на стадионе) 3—4 раза в педелю. Про
должительность занятий 2—3 часа.

Спортсменам, участвовавшим в многочисленных соревновани
ях, рекомендуются систематические длительные пешеходные про
гулки в лесу, чередующиеся с ходьбой и медленным бегом, выполне
нием общеразвивающих упражнений и специальных упражнений 
спринтера. Полезно также поохотиться, совершить поход, экскур
сию и т. д.

В этот период спортсмены сами должны определить содержа
ние и средства тренировки (по самочувствию), а тренер по характе
ру тренировочных занятий своих учеников должен оценить уровень 
их теоретических знаний, положительные стороны и недостатки в 
методике тренировки, принять меры повышения их спортивной 
культуры.

Примерный недельный цикл тренировки в беге на 400 м осенью

Понедельник. Отдых. Ежедневные упражнения для развития наибо
лее отстающих качеств; прогулка в лесу или парке; гребля или плавание.

Вторник. Разминка. Специальные упражнения спринтера. Ускорения на 
отрезках 120—150 м (в гору и под гору). Метание легкоатлетических снарядов 
или камней. Прыжки и прыжковые упражнения. Повторный бег на технику на 
отрезках 400—600 м.

Среда. Отдых (по плану понедельника).
Четверг. Разминка. Ускорения на отрезках 150—200 м (в гору и под 

гору). Специальные упражнения спринтера. Метание в быстром темпе набивных 
мячей или камней. Прыжки и прыжковые упражнения. Переменный бег, ускоре
ния (по самочувствию), ходьба. Игра в ручной мяч или футбол по упрощенным 
правилам. Медленный бег.

Пятница. Отдых (по плану понедельника).
Суббота. Разминка. Ускорения 150—200 м (в гору или под гору). Акро

батические упражнения. Метания. Упражнения с партнером. Упражнения на сна
рядах и со снарядами. Прыжки и прыжковые упражнения. Специальные упраж
нения спринтера и барьериста. Подскоки на мягком грунте. Медленный бег.

Воскресенье (на местности). Ходьба медленная и быстрая. Бег в мед
ленном и переменном темпе. Упражнения для всех групп мышц. Специальные 
упражнения спринтера и барьериста. Игра в ручной мяч или футбол по упро
щенным правилам. Медленный бег.

Некоторые данные о тренировке чемпиона XVIII Олимпийских 
игр в беге на 400 м О. Девиса (США) в период подготовки к этим 

соревнованиям

1932 г. рождения, рост 188 см, вес 74 кг.
Лучшие результаты: 400 м — 44,9 сек.; 330 ярдов — 31,8 сек. 220 ярдов — 

21,0 сек.; 200 м — 20,9 сек.; 100 м—10,7 сек.; 100 ярдов —9,6 сек.
Начал участвовать в соревнованиях по бегу в 1958 г. До этого играл в 

баскетбол.
Разминка перед соревнованиями: 15 мин. джогкинг (бег в разминочном 

темпе), 10 мин. гимнастика. Бег: 4X200 м в */2 силы, 150 м ускорения (отдых 
между промежутками — ходьба 200 м). Отдых 5 мин., джогкинг до момента 
старта. Продолжительность разминки 45 мин.
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Недельный цикл тренировки в зимние месяцы 
Понедельник. 15 мин. джогкинг, 10 мин. гимнастика, 10 мин короткие 

пробежки укороченным шагом и бег с предельным подниманием коленей (до гру
пп, не очень быстро). Быстрая работа ног, дриблинг, подскоки, не высоко под
нимая стопы, движения максимальной частоты (руки работают так же). Низ- 
і.ие старты — 6 раз с колодок в % силы, бег 12X100 м, достигая максимальной 
скорости на 50-м метре, а затем бег по инерции, возвращение шагом (до восста- 
.... тения). В конце тренировки 10 мин. джогкинг.

Вторник. Тренировка со штангой, упражнения выполняются сериями, 
> впитывающими большинство мышечных групп (вес штанги — 50% от макси
мального). В конце каждой серии — одно упражнение с предельным весом. 
В конце тренировки 15 мин. джогкинг.

Среда. Джогкинг 15 мин., гимнастика. Бег 4X100 м (по 12,5 сек.), дости- 
І ІП предельной скорости к середине дистанции и поддерживая ее до конца. 
<>гдых в ходьбе (до восстановления). Количество пробегаемых отрезков от не
цела к неделе увеличивается до 10, скорость бега также постепенно растет. 
• Фтртлек» 30 мин. (бег со средней скоростью с переходом в ускорения на 50 м, 

он і,ба и бег 500 м предельно быстро, затем равномерный бег до восстановления 
и повторение серии). В конце тренировки джогкинг.

Четверг. По плану вторника.
Пятница. Джогкинг 15 мин., гимнастика. Короткие пробежки с укоро

ченным шагом. Бег с высоким подниманием коленей (до груди) не очень быстро, 
oi.li трая работа рук (так же, как в понедельник) 10 мин. Бег 300 м со скоростью 
HI, 90% от максимальной, ходьба до восстановления, бег 200 м со скоростью 
кик в беге на 300 м, ходьба до восстановления, бег 4X100 м, ускорения.

Суббота. Тренировка по плану вторника. 
Воскресенье. Отдых.

Недельный цикл тренировки в соревновательном периоде 
Понедельник. 15 мин. джогкинг, гимнастика. Бег 450 м (60 сек). 

<>гдых. Ходьба до восстановления. Ускорения 4X100 м (отдых между пробеж- 
|.,1Мп — ходьба до восстановления). «Фартлек» 30 мин.

Вторник. Тренировка со штангой сериями, как в зимние месяцы.
Среда. 15 мин. джогкинг, гимнастика. Бег 12X100 м (ускоряясь), 6X200 м 

(го скоростью, необходимой для намеченного результата на 400 м). Отдых — 
«ощ,ба до восстановления. Джогкинг 10 мин.

Четверг и пятница. 15 мин. джогкинг, гимнастика. Несколько стар- 
101, (очень легко).

Суббота. Соревнования или прикидка.
Воскресенье. Отдых.
О. Девис начал подготовку к сезону 1960 г. в октябре. Продолжительность 

1|м цировки 90—120 мин. Тренировался один раз в день после обеда. Перед 
крупными соревнованиями отдыхал 2 дня, принимал пищу за 5 часов до старта. 
(>, Девис — сторонник умеренного старта и быстрого бега на первой прямой, 
пнем он свободно бежит в середине поворота, а во второй половине виража 
ппчпнает финишировать.

Содержание тренировки призера XVII Олимпийских игр 
в Риме К. Кауфмана (ФРГ) в период подготовки к 

этим соревнованиям

1936 г. рождения, рост 184 см, вес 81 кг.
Лучшие результаты: 400 м — 44,9 сек.; 200 м — 20,9 сек.; 100 м—10,5 сек. 
К. Кауфман до марта тренировался в зале (длиной 45 м) и один раз в не- 

/,г по плавал в бассейне, спокойно — 60 м. По этому плану тренировался с 
1'11,7 по 1960 г.

Содержание тренировочного занятия в зале (один раз 
и педелю). Медленный бег 30 мин.; гимнастические упражнения на расслабле- 
ине, прыжки и прыжковые упражнения. Упражнения на перекладине, прыжки 
н ре і коня, партерная гимнастика, включая переворот из стойки на кистях. Бе- 
I>,пые упражнения, старты, быстрый бег с высоким подниманием коленей, бег во- 
круг зила, меняя темп, спокойный бег вокруг зала, после каждого круга бег с
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подниманием коленей или ускорения. Интенсивная игра с мячом (ручной мяч или 
баскетбол).
Содержание тренировки в соревновательном периоде

Приведенную ниже схему тренировки К. Кауфман применял с марта до 
конца соревновательного периода, который заканчивался в октябре. Тренировал
ся 3—4 раза в неделю, содержание частично изменял в отдельные дни недели.

1- й день. Разминка 30 мин. Старты (как упражнение для улучшения 
техники в условиях, соответствующих соревнованиям). Спринтерский бег на от
резках 70 м в быстром темпе, но расслабленно (старт по выстрелу). Первый 
раз — бег на 70 м за 8,0 сек., конечная цель — пробежать 70 м за 7,7 се>'г При 
ухудшении результата этот бег прекращается. В конце тренировки — бег 150 м, 
ходьба до старта и сразу бег на 200 м, ходьба до старта и сразу бег на 300 м.

2- й день. Разминка 30 мин. Темповый бег на 200 м (7 раз по 24,5 сек.), 
отдых 7 мин. Последний раз — бег на 200 м за 22,5 сек. Начиная с апреля в 
тренировку этого дня включался вместо бега на 2Q0 м «интервальный» темпо
вый бег — 5—10X100 м в среднем за 11,5 сек. с паузами между отрезками в 
80 сек. Бег начинал с высокого старта «падением».

3- й д е н ь. Работа над улучшением техники бега. Особенно большое внима
ние уделяется расслаблению. В среднем 10 раз бег с ускорениями, во время ко
торых после достижения максимальной скорости бег продолжается как «свобод
ный» без снижения темпа. Бег на длинные отрезки (до 600 м). Паузы между про
бежками — до появления желания бежать.

Такая работа обычно выполнялась на травяном поле с целью предохранить 
ноги от чрезмерного напряжения. Иногда эта работа прерывалась пробежкой 
200 м за 22,0 сек. Для установления скорости бега на первой половине дистан
ции 400 м этот бег включался в тренировочные занятия один раз в неделю, на
чиная с июня.

Содержание тренировки мирового рекордсмена Д. Смита (США)

1950 г. рождения, рост 188 см, вес 83 кг. Начал тренироваться в беге с 
15 лет.

Лучшие достижения: 440 ярдов — 44,5 сек. (рекорд мира); 400 м—• 
44,2 сек.; 330 ярдов — 32,2 сек.; 300 м — 32,1 сек.; 220 ярдов — 20,6 сек.; 100 яр
дов — 9,4 сек.

Разминка перед тренировкой и соревнованием. Бег 
трусцой на 1 милю (1609 м); 15 мин. специальные гимнастические упражнения; 
бег трусцой на 1 милю; 4—6 ускорений на 60—80 ярдов. В интервале — ходьба 
на том же отрезке. 5 мин. отдыха перед началом соревнований или перед тре
нировкой.

Тренировка. С октября до июля содержание тренировки почти не ме
няется, однако скорость пробегания отрезков постепенно увеличивается, вплоть 
до начала сезона соревнований.

Понедельник. Разминка. Бег 550 ярдов (в октябре за 75 сек.). Ско
рость бега постепенно увеличивается, и в мае этот отрезок пробегается за 63 сек. 
Бег 440 ярдов (в октябре за 60 сек.; в мае за 48 сек.). Бег 330 ярдов (в октябре 
за 45 сек.; в мае за 35 сек.). В интервалах между бегом — ходьба, продолжи
тельность которой устанавливается в зависимости от того, когда появится же
лание вновь начать бег.

Вторник и четверг. Разминка. Бег на 500 ярдов в гору по траве 
(в октябре только 1 раз). Постепенное увеличение числа пробегаемых отрезков 
по холму (в январе 5 раз). В интервале — ходьба до восстановления. После ян
варя в план тренировки в эти дни включается бег в быстром темпе 8X110 яр
дов, в интервале— возвращение к месту старта трусцой.

Среда и пятница. Разминка. Бег 3X330 ярдов (в октябре по 45 сек. 
к июлю по 34—32 сек.). В интервале— возвращение к месту старта трусцой.

По окончании сезона соревнований в закрытых помещениях план трени
ровки по четвергам изменяется.

Четверг (с конца февраля). Разминка. Бег 3X165 ярдов за 15—16 сек. 
(старт на повороте) и 3X150 ярдов за 13—14 сек. В интервале — ходьба, про
должительность которой устанавливается в зависимости от того, когда появит
ся желание вновь начать бег.
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До начала сезона соревнований—два дня отдыха в неделю, в период со
ревнований— в субботу участие в соревнованиях, в пятницу и воскресенье — 
отдых.

Силовая подготовка. Четыре дня в неделю: жим лежа на скамье 
■ о штангой весом 100 кг, поднимание штанги весом 40—45 кг из положения стоя 
по уровня подбородка (исходное положение—руки со штангой опущены); жим 
(штанга весом 63 кг). Каждое из этих упражнений повторяется 3—4 раза.

После каждой тренировки Д. Смит легко пробегает 880 ярдов.
Тактика в соревнованиях. Д. Смит придерживается равномер

ною бега на всей дистанции. В своем рекордном забеге на 440 ярдов—» 
1-І, 1> сек. — он пробежал первую половину дистанции за 22,2 и вторую за 

.4 сек. Как правило, Д. Смит участвует в основном соревновательном сезоне 
примерно в 20 соревнованиях.



Глава III.

БЕГ НЛ СРЕДНИЕ И ДЛИННЫЕ 
ДИСТАНЦИИ

С каждым годом увеличивается концентрация высоких спор
тивных результатов во всех видах бега. Это является следствием 
того, что в настоящее время почти не осталось «секретов» в методи
ке спортивной подготовки выдающихся бегунов. Легкоатлеты мно
гих стран добиваются высоких результатов путем увеличения трени
ровочных нагрузок, большой вариативности используемых средств, 
рационального чередования работы и отдыха.

Благодаря разносторонней беговой подготовке современные 
атлеты стали бегунами-универсалами: большинство из них может 
успешно выступать (при сравнительно небольшой специальной под
готовке) на дистанциях от 800 до 42 195 м (табл. 20, 21). Современ
ные методы и средства тренировки в беге на средние и длинные ди
станции едины. Они позволяют создать прочный специальный фун
дамент подготовки. На базе этого фундамента тренеры и бегуны, 
осуществляя целенаправленную специальную подготовку, добива
ются выдающихся результатов на одной-двух основных дистанциях.

Прочная связь систем тренировки средневиков и стайеров под
тверждается еще и тем, что в последние годы наибольшего успеха 
в беге на 5000 м добивались бывшие средневики (Р. Кларк, К. Кей- 
но, М. Жази, Г. Норпот, Ж. Ваду, Ю. Вяятайнен, В. Афонин, Я. Стю
арт и др.). Таким образом, современный этап развития бега харак
теризуется, с одной стороны, разносторонней беговой подготовкой 
спортсменов, умением добиться высоких результатов в большом 
диапазоне дистанций и, с другой стороны, концентрацией усилий на 
выдающиеся результаты на одной-двух дистанциях.

Результаты сильнейших легкоатлеток мира и СССР в беге на различные 
дистанции

Т аблица 20

Фамилия спортсменки

Дистанции и лучшие результаты

Рост Вес
400 м 800 м 1500 м

X. Фальк................................................. 53,7 1.58,5 4.14,6 173 57
н. Сабайте (СССР) ............................. 54,3 1.58,7 — 166 56
г. Хофмайстер ..................................... 55,6 1.59,2 4.02,8 ■ 172 55
л. Брагина (СССР) ............................. 56,5 2.05,1 4.01,4 165 52
т. Пангелова (СССР) ......................... 56,7 2.04,0 4.06,5 165 56
к. Бурнелейт......................................... 58,2 2.00,9 4.04,1 167 50
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Анализ тренировки ведущих бегунов мира показывает, что су
ществовавшие в прошлые годы различные системы подготовки сред
невиков и стайеров все больше и больше сближаются на основе 
повышенных тренировочных нагрузок, особенно по объему бега. 
Большая заслуга в развитии этих тенденций принадлежит новозе
ландскому тренеру А. Лидьярду, чья тренировочная система была с 
успехом трансформирована в разных странах с учетом националь
ных традиций, географических, климатических и демографических 
условий.

Опыт лучших советских бегунов: Л. Лысенко, В. Куца, П. Бо
лотникова, Л. Брагиной, Е. Аржанова, Р. Шарафетдинова, В. Дуди
на, А. Морозова, Н. Свиридова, Т. Пангеловой — и тренеров: Г Ни
кифорова, Н. Денисова, И. Леоненко, Б. Фадеева, И. Токаря, С. Ва
курова и других— показывает, что наши тренеры располагают 
необходимыми знаниями и имеют все условия для успешной подго
товки бегунов на средние и длинные дистанции.

ТЕХНИКА БЕГА

В современных условиях для достижения высоких спортивных 
р езультатов все большее значение п р и о б р етает рациональная тех- 
*йика бега, позволяющая экономно расходовать энергию и, следова- 
^еЛьнбЛподдерживать высокий темп бега, проводить рывки (спур
та) на люоом отрезюёТдистанции. Более совершенной технической 
пбдготовки потребовали также новые синтетические покрытия бего
вых дорожек. На смену гаревым и резино-битумным дорожкам при
шли тартановые и рекортановые, активно воздействующие на бегу
на. Поэтому малейшие ошибки в технике бега теперь приводят к 
быстрому утомлению мышц ног. На прежних дорожках такого яв
ления почти не наблюдалось.

Рассмотрим технику бега двух ведущих легкоатлетов — экс-ре
кордсмена мира Р. Кларка и чемпиона Европы Е. Аржанова. Не
смотря на индивидуальный рисунок бега, они демонстрируют раци
ональную технику. Оба бегуна держат туловище более выпрямлен
ным, хотя наклон его по отношению к вертикали достигает 8—10° 
(кинограмма 2, кадры 7—15 и кинограмма 3, кадры 1, 9, 18). Глав
ным достоинством их техники является свобода движений, непре
рывное чередование расслабления и напряжения мышц, особенно, 
нижних конечностей. Другим их достоинством является большая 
прямолинейность движения: ступни ног ставятся по прямой, туло
вище не раскачивается.

Важное значение имеет соотношение времени полета и опоры 
в одном шаге. Изменение этих параметров приводит к нарушениям 

"техникш Б опоре создаются усилия для продвижения вперёд, в полёГ 
те мышцы, развивающие эти усилия, расслабляются и отдыхают. 
В беге на длинные дистанции продолжительность опоры и полета 

"примерно равны, а при беге на средние дистанции полет занимает 
несколько большее время, чем опора.
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Одним из главных элементов бега является отталкивание. Оно 
\ арактеризуется выпрямлением ноги в трех суставах: тазобедрен
ном, коленном и голеностопном. Наибольшее значение имеет вы
прямление (разгибание) в тазобедренном и голеностопном суста
вах (кадры 3, 4, 11, 12 и 2, 3, 9, 10). Выполняя отталкивание, бегун 
должен стремиться полностью выполнить разгибание в самом круп
ном— тазобедренном — суставе. Разгибание стопы является также 
одним из важнейших элементов отталкивания. При полном разги
бании стопы должна ощущаться дополнительная нагрузка на паль
ні. і ног, особенно на большой.
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После снятия ноги с земли начинается фаза заднего шага. В 
этой фазе необходимо расслабить мышцы голени. Для этого пятку 
надо поднять несколько выше уровня колена. Несколько лет назад 
бегуны иногда слишком высоко забрасывали голень назад, что уве
личивало время шага. Теперь этот элемент выполняется быстрее: 
одновременно с отведением пятки назад колено подтягивается впе
ред, что увеличивает темп бега (кадры 1, 2, 7—10 и 6—8, 13—15).

«Складывание» ноги в момент «вертикали» обеспечивается пре
дыдущим движением при расслаблении мышц голени. В момент 
вертикали стопа расслаблена, а носок не оттянут (кадры 2, 10 и 7, 
15). Вынос ноги вперед на передний шаг осуществляется за счет 
движения бедра. Голень в этой фазе является ведомой частью тела, 
а бедро — ведущей. Чем больше натянуты мышцы передней поверх
ности таза в отталкивании, тем быстрее выносится бедро в фазе пе- 
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реднего шага. Вынос бедра не следует затягивать. Необходимо бы
стро опускать его вниз. При движении бедра вниз расслабленная 
голень делает колебательное движение вперед.

Постановка ноги на землю в современной технике бега напоми
нает ходьбу по лестнице, когда за счет опускания бедра голень ста
вится движением сверху вниз (кадры 6—8, 14—17 и 3—6, 11—14). 
Упругая постановка ноги с носка с последующим перекатом на 
внешнюю сторону стопы, а затем на всю стопу обеспечивает в даль
нейшем и эффективное отталкивание.

Однако постановку ноги с носка надо выполнять с низко распо
ложенной пяткой над землей, что обеспечивает хорошую амортиза
цию, упругую и в то же время мягкую постановку ноги на землю 
(кадры 8, 17 и 5, 13). Приземление на слишком оттянутый носок с 
высоко расположенной над землей пяткой снижает скорость.-бега. 
7[ля совершенствования постановки ноги на землю хорошо приме
нять бег по лестнице, глубокому снегу, воде. Чтобы выработать уп
ругий эффективный бег, необходимо в момент постановки стопы на 
землю несколько сопротивляться касанию пяткой грунта. Однако 
под действием силы тяжести в момент вертикали пятка будет при
жиматься к земле. Если бегун после касания носком грунта сразу 
же (без сопротивления) будет опускаться на пятку, то такая поста
новка не будет упругой, а бег потеряет эластичность.

В момент вертикали бегун должен несколько согнуть ногу в ко
ленном суставе, однако чем сильнее ноги, тем меньше угол этого 
сгибания.

Руки бегунов выполняют функции равновесия. Вместе с выно
сом бедра маховой ноги вперед вокруг вертикальной оси поворачи- 
нается таз бегуна. Для обеспечения равновесия плечи поворачива
ются вокруг той же оси навстречу тазу. Активное движение руками 
бегуны делают только назад и несколько кнаружи. Вперед руки 
движутся внутрь до средней линии тела и ниже уровня подбородка. 
Угол между плечом и предплечьем в беге несколько изменяется, но 
активно сохранять это положение не надо, так как это может приве
сти к закрепощению рук.

Очень важно, чтобы руки были все время расслабленными. Не
которые бегуны (Е. Аржанов) для расслабления рук опускают ки
сти вниз.

Чем быстрее бег, тем шире шаг и больше амплитуда движений 
рук, тем короче период опоры по сравнению с периодоД полета. По
этому в быстром беге нога ставится на землю более упбрнбГХко- 
р ость бега растет как за счет частоты шагов, так и за счет их длины. 
П.шример, сравнивая бег на 800 и 1500 м одного бегуна, можно ви
ги гь, что почти при одной и той же частоте в беге на 800 м шаг длин
нее. При сравнении бега на средние и длинные дистанции видно 
\ меньшение частоты и длины шагов при увеличении дистанции. Чем 
быстрее бег, тем больше сила отталкивания, развиваемая бегуном, 
и гем больше реактивные силы, возникающие при приземлении. 
Однако бегун должен всегда стремиться бежать вперед и меньше 
прыгать вверх.
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Рациональная техника во многом зависит от правильного дыха
ния. Работа дыхательной мускулатуры тесно связана с работой 
остальных мышц, обеспечивающих движения в беге. Так как в беге 
всегда возникает определенный дефицит кислорода, то к внешнему 
дыханию предъявляются огромные требования. Органы дыхания 
должны доставлять 120—180 л воздуха в минуту. Для того чтобы 
обеспечить организм таким количеством воздуха, необходима опре
деленная частота и глубина дыхания.

Частота дыхания у ведущих бегунов достигает 70—100 дыха
тельных циклов в минуту при глубине дыхания равной приблизи
тельно около ’/з части жизненной емкости легких. При такой глуби
не дыхание обеспечивается дыхательной мускулатурой. При боль
шей глубине дыхание производится как с помощью дыхательных, 
так и других мышц, расположенных в области грудной клетки и 
живота. Однако эти мышцы несут в беге и другую нагрузку, поэто
му при очень большой глубине дыхания быстро утомляются.

Необходимую легочную вентиляцию надо поддерживать за 
счет частоты дыхания при оптимальной его глубине. Чтобы провен
тилировать более 100 л воздуха в минуту, надо дышать и ртом, и но
сом, так как дыхание только через нос не может обеспечить необхо
димой легочной вентиляции.

Ритм дыхания в беге может быть следующим: а) на 2 шага 
вдох и на 2 шага выдох (1 дыхательный цикл на 4 шага); б) на 1,5 
шага вдох и на 1,5 шага выдох или на 2 шага вдох и на 1 шаг выдох 
(1 дыхательный цикл на 3 шага); в) на 1 шаг вдох и на 1 шаг выдох 
(1 дыхательный цикл на 2 шага). Темп шагов в беге на средние и 
длинные дистанции обычно составляет от 3 до 4 шагов в секунду 
(180—240 шагов в минуту).

Приведенные ритмы дыхания вырабатываются при частоте ды
хания от 70 до 100 дыхательных циклов в минуту. В беге на эти ди
станции очень важен четкий ритм дыхания без каких-либо задер
жек его на старте, на дистанции или при финишировании. Необхо
димо особенно активно проводить вторую фазу дыхательного 
цикла — выдох, так как полный выдох обеспечит полноценный вдох.

Рациональная техника бега во многом зависит от развития си
лы и эластичности мышц, а также от подвижности в суставах.

ТРЕНИРОВКА В БЕГЕ НА СРЕДНИЕ И ДЛИННЫЕ
ДИСТАНЦИИ

ДОЗИРОВКА ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК

На протяжении последних 8—10 лет в беге на средние и длин
ные дистанции наблюдается непрерывный рост мировых и нацио
нальных рекордов, причем этот процесс происходит более интен
сивно, чем в предыдущие десятилетия. Рост рекордов, увеличение 
концентрации высоких спортивных результатов в списках 10, 25 и 
100 лучших спортсменов на каждой дистанции обусловлены преж- 
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нс всего систематическим повышением тренировочных нагрузок и 
і реноваций. В то же время основные средства тренировки, т. е. дли- 
о 1Ы1ЫЙ непрерывный бег, бег на различных отрезках и в затруд
ненных условиях (в гору, по мягкому грунту, в горных условиях 
и і ц.), которые применялись еще во времена легендарного П. Нур
ці, используются и в настоящее время.

( пстематический рост нагрузок у бегунов на средние и длинные 
ин і.'ііщии происходил и происходит за счет повышения общего объ-

■ 1.1 бега (выраженного в километрах) и интенсивности различных 
і|іеіісів тренировки. Рост нагрузок по объему и интенсивности 
 IIII.IX беговых средств тренировки происходит, как и прежде, 
и р.івномерно. В первую очередь всегда увеличивается объем трени- 
I гнаних нагрузок, что приводит к росту спортивных результатов. 
11>>< ісііенно организм адаптируется к величине этих раздражителей 
in прузок), растет интенсивность (за счет повышения скорости, бе- 
| і и гяжелых условиях и т. д.). Адаптировавшись к этим нагрузкам,

■ in ip к меп приобретает способность к дальнейшему повышению 
-іи.ім.і бега, а затем снова к интенсивности и т. д.

В настоящее время объемы тренировочных нагрузок у бегунов 
ii’ii io г большие колебания в течение сезона. Они могут достигать 

і ні имальных величин, затем находиться на оптимальном уровне, 
..... і .ні.ся с целью активного отдыха или перед ответственными со- 
pi и.... . Все это делает современную тренировку бегунов
■ ......  вариативной, что позволяет решать как общие, так и конкрет
иці і і іачи па каждом ее этапе (табл. 22).

Таблица 22
Примерный объем тренировочных нагрузок у бегунов на 

средние и длинные дистанции

Основные дистанции

Объемы (км)

недельные месячные годовые

НПО 1500 м (мужчины) . . 50—180 250—650 4000—5000
800 1500 (женщины) . . . 40—150 180—550 3000—4000
5000 -10000 м.............. 60—220 300—800 5000—6000
31100 м с/п................... 60—200 300—750 4500—5500

Примечание. Имеются сведения о том, что в отдель- 
ІІ1.ІХ недельных микроциклах применяются и большие объемы—• 
’ ■<) 300 км (Д. Бедфорд, Ю. Вяятайнен).

I - іуїцие бегуны мира достигают этих огромных объемов бега 
о і. in инн, в течение 5—6 дет систематической тренировки. Одна 
Н........и пностей современной тренировки заключается в том, что
Mui и їй и ные недельные тренировочные нагрузки достигаются не 
і..........и подготовительном периоде, но и в разгар соревновательно-
|П ї ї і кроной рекордсмен в беге на средние дистанции Д. Райн 
Н|............ и-гом в предпоследней или третьей перед ответственными
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соревнованиями неделе 150—170 км, а в последней предсоревнова- 
тельной неделе всего 50—70 км. Высокие по объему бега недели 
применяют летом и советские бегуны, особенно после ответственных 
соревнований, с целью восстановления функциональных возможно
стей организма. Тенденции к повышению интенсивности тренировоч
ной нагрузки у бегунов на средние и длинные дистанции наблюда
ются и в настоящее время.

Если условно разделить все беговые средства по уровню на
грузки на малые (при пульсе до 150 уд/мин), средние (150—180— 
190 уд/мин) и большие (свыше 180—190 уд/мин, преимущественно в 
анаэробном режиме), то прослеживается следующая закономер
ность. Бег с большими нагрузками в тренировочном процессе из года 
в год сохраняется почти на одном уровне или чуть уменьшается по 
объему, а бег с малыми нагрузками значительно сокращается. Зато 
удельный вес бега со средними нагрузками за последние годы зна
чительно возрос.

В настоящее время повысился удельный вес непрерывного дли
тельного бега в общем объеме тренировки (до 90—95%), снизился 
объем бега на отрезках (интервального, переменного, повторного 
и пр.). Все это привело к сокращению объема медленного бега 
трусцой в разминке и в восстановительных кроссах, отчего повыси
лась средняя скорость всего бега, применяемого бегунами (табл. 23).

Средняя скорость пробегания 1 км в тренировках некоторых легкоатлетов

Таблица 23

Месяцы

Р. Шарафетдинов Н. Свиридов А. Морозов

1969 г. 1970 г. 1969 г. 1970 г. 1969 г. 1970 г.

Декабрь 4.31,0 4.09,0 3.50,1 4.00,1 4.09,0 3.39,8
Январь . . 4.27,0 4.10,1 4.10,7 3.45,4 4.09,0 3.40,1
Февраль 4.32,7 4.04,0 4.22,0 4.07,7 4.06,6 3.45,4
Март . , 4.24,9 4.07,0 4.24,0 4.02,7 4.00,3 3.41,0
Апрель . . 4.17,0 3.55,2 4.21,5 4.00,7 3.52,4 3.42,1
Май . . . 4.07,9 3.57,3 4.24,0 3.50,3 3.43,0 3.40,6
Июнь . . . 4.09,5 3.59,6 4.13,8 3.59,0 3.54,5 3.46,0
Июль . . . 4.09,0 4.01,8 4.17,5 4.00,4 3.52,0 3.40,2
Август . , 4.21,0 3.51,0 4.05,4 3.55,8 3.56,5 3.48,0
Сентябрь . 4.11,2 3.55,0 — 4.05,5 3.58,5 3.50,1

Примечание. Таблица составлена по данным Н. И. Пудова.

Если сравнить тренировку ведущих бегунов на средние дистан
ции в начале 60-х и начале 70-х годов, то можно видеть, что В. Са
винков, В. Булышев пробегали за год в среднем по 2000—2500 км 
при объеме быстрого бега (преимущественно в анаэробном режи
ме) до 300—400 км в год. Ведущие бегуны последних лет (Е. Аржа
нов и М. Желобовский) пробегают в год по 3400—4000 км при объ
еме быстрого бега всего лишь 150—250 км.
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Па первый взгляд может показаться, что современные легко- 
п глеты стали бегать значительно легче, свободнее. Однако это не 
І.ІК. Выполняя большие объемы кроссового бега, они пробегали 
1 км за 4 мин., тогда как бегуны предыдущего поколения пробегали 
I км в кроссе за 4 мин.20 сек. — 4 мин. 30 сек. и почти не применяли 
іемпового кроссового бега.

Таким образом, в современной системе тренировки бегунов по
вышение интенсивности происходит за счет сокращения объемов 
медленного бега и значительного повышения средней скорости не
прерывного длительного бега, а также увеличения удельного веса 
пега с режимом пульса 150—180 уд/мин. В этом выражается прин
цип оптимизации тренировочных нагрузок.

МЕТОДЫ И СРЕДСТВА ТРЕНИРОВКИ

В современной тренировке бегунов на средние и длинные ди
станции используются следующие методы:

а) метод непрерывного длительного бега, когда бег проводится 
(><• з пауз в равномерном или переменном темпе на протяжении дли- 
юльного времени;

б) метод интервального (прерывистого) бега (на отрезках), 
когда бег периодически чередуется с отдыхом;

в) соревновательный метод, используемый в подготовке К от
це іственньїм стартам.

В разные периоды тренировки соотношение применяемых мето
нов бывает различным. Если проанализировать тренировку бегунов 
прошлого, то можно отметить, что целый ряд выдающихся бегунов 
отдавал предпочтение какому-то одному методу, особенно в подго- 
н тигельном периоде. На протяжении последних 50 лет ОДНИ ре
кордсмены сменяли других и преимущественное применение какого- 
ю одного метода сменялось другим.

Однако необходимо заметить, что непрерывный и интерваль
ный методы тренировки всегда дополняли друг друга. Они никогда 
ш исчезнут из спортивной практики. Оба метода (вместе с методом 
. провіюваний) используются в пределах возможностей в связи с 
р.і івнтием и совершенствованием физиологических функций орга
ни нча. Будущее принадлежит комплексному использованию этих 
методов с акцентированием на отдельных из них в разных периодах 
и 11 апах подготовки.

Метод непрерывного длительного бега
Этот метод наиболее прост и необходим для создания прочно- 

1'1 фундамента подготовки. В настоящее время он является основ
ным в подготовительном периоде. Только бегуны с врожденной при- 
ри’ІІІОІІ ВЫНОСЛИВОСТЬЮ МОГЛИ тренироваться не применяя ЭТОГО ме
ні 1.1, но в настоящее время их рекорды уже значительно улучшены. 

I б прерывный длительный бег может проводиться в равномерном, 
і ні іком к равномерному и переменном темпе.
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Основные средства, применяемые по методу непрерывного дли
тельного бега, классифицируются по скорости бега и напряженно
сти работы основных физиологических систем, осуществляющих 
энергетическое обеспечение организма.

Для развития аэробных возможностей используются следую
щие средства.

Медленный длительный бег, который применяется 
для поддержания необходимого уровня выносливости или восстанов
ления после напряженной работы. Применяется он во все периоды 
тренировки. Наиболее эффективная длительность его для развития 
аэробных возможностей от 1 до 2 часов.

Медленный длительный бег проводится при частоте сердечных 
сокращений (ЧСС) 130—150 уд/мин при потреблении кислорода на 
уровне 50—60% от максимального. Скорость такого бега у муж
чин— мастеров спорта — 1 км за 4 мин. 10 сек. — 4 мин. 30 сек., у 
женщин — мастеров спорта — 1 км за 5 мин. — 5 мин. 20 сек.*.  Мед
ленный бег проводится в лесу, на дорогах, шоссе, в поле.

* Здесь и в дальнейшем скорости бега даются для грунта, обеспечивающего 
нормальные беговые движения при маловетренной погоде и умеренной темпера
туре + 10+20°.

Длительный кроссовый бег служит основным средст
вом развития аэробных возможностей организма и применяется с 
этой целью в подготовительном и соревновательном периодах. Наи
более эффективная длительность его до 2 часов, а при развитии во
левых качеств — до 3 часов.

Длительный кроссовый бег проводится при ЧСС 150— :• 
160 уд/мин и при потреблении кислорода 60—70% от максимально
го. Скорость такого бега у мужчин — мастеров спорта — 1 км за 
4 мин. или несколько быстрее, у женщин — мастеров спорта — 1 км 
за 4 мин. 40 сек. или несколько быстрее. Проводится в лесу, на шос
се, в поле, на дорогах.

Для развития аэробно-анаэробных возможностей используются 
следующие средства.

Темповый кроссовый бег. Он служит средством даль
нейшего развития аэробных возможностей организма. Однако при 
таком беге начинает ощущаться небольшой недостаток кислорода, 
поэтому он является также средством развития анаэробных воз
можностей организма. В этом беге совершенствуются также воле
вые качества. Применяется стайерами круглый год, а средневиками 
преимущественно в подготовительном периоде. Эффективная дли
тельность темпового кроссового бега — от 20 мин. до 1 часа 20 мин.

Такой бег проводится при ЧСС 160—175 уд/мин (иногда и до 
180 уд/мин) при потреблении кислорода 70—80% от максимально- ‘ 
го. Концентрация молочной кислоты в крови достигает 50—70 мг%, 
что указывает на недостаток кислорода.

Скорость темпового кроссового бега у мужчин — мастеров 
спорта — 1 км за 3 мин. 10 сек. — 3 мин. 40 сек., у женщин — 1 км 
за 3 мин. 50 сек. — 4 мин. 20 сек. Этот бег проводится в лесу, на шос
се или стадионе.
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Фартлек (игра скоростей, беговая игра). Этот бег на мест
ности в переменном темпе может служить средством тренировки 
IIэробных возможностей на разных уровнях ЧСС (130—180 уд/мин). 
Н то же время ускорения, встречающиеся в этом беге, развивают и 
анаэробные процессы. Длительность фартлека — от 30 мин. до 2 ча
сом. Она зависит от скорости и длины ускорений. Применяется та
кой бег круглый год, однако сейчас реже, чем несколько лет назад.

В ходе фартлека бегун делает ряд ускорений от 100 м до 2— 
і км, при этом заранее не планируется ни скорость этих ускорений, 

ни длительность отдыха, проходящего в малоинтенсивном беге. 
Н процессе фартлека бегун может заменить часть ускорений бего
нії ми или прыжковыми упражнениями.

Длительный Кроссовый бег В переменном тем- 
11 <■ служит средством развития как аэробных, так и анаэробных воз
можностей организма. В процессе ускорений возникает некоторый 
н фицит кислорода и накапливается молочная кислота в крови. 
Применяется кроссовый бег в подготовительном периоде трениров
ки. Длина ускорений в таком беге — от 800 м до 3 км, сумма ускоре
ний — 5—10 км, эффективная длительность работы — от 50 мин. до 
I часа 30 мин.

Бег в ускорениях проходит при ЧСС 170—190 уд/мин, а между 
ускорениями — около 150 уд/мин.

Скорость бега в ускорениях у мужчин — мастеров спорта — 
I км за 3 мин.— 3 мин. 20 сек., у женщин — мастеров спорта — 
I км за 3 мин. 30 сек,— 3 мин. 50 сек., а между ускорениями — на 
уровне медленного непрерывного бега. Это средство беговой трени
ровки в последнее время применяется значительно чаще, чем 
фартлек.

Различные средства непрерывного бега используются во всех 
периодах подготовки и включаются от 3 до 6 раз в неделю в основ
ное занятие и 4—7 раз в дополнительное

Интервальный (прерывистый) метод
Этот метод имеет ряд разновидностей: повторный, переменный, 

пи к риальный бег, повторно-переменный бег сериями, интервальная 
(«фрайбургская») тренировка, интервальный спринт и другие фор- 
мі.і прерывистого бега, которые возникли в процессе развития мето- 
<1III, и спортивной тренировки.

Эффект беговой тренировки, построенный по интервальному 
меіо./іу, зависит от следующих показателей: длины отрезков, скоро- 
I і и пробегания, количества повторений, длительности интервалов 
оіиі.іха, характера отдыха (пассивный, бег трусцой, ходьба и пр.).

I ели варьировать одним или несколькими такими показателя
ми. Ill можно получить большое количество различных средств бего- 
..... і ренировки. Например, варьируя только характер отдыха, мож
ім. Ill l/ІС'ЛИТЬ повторный бег с пассивным отдыхом или ходьбой, пере- 
......... in бег с отдыхом или с бегом трусцой, повторно-переменный 
I.. і сериями, в котором отдых между отрезками проходит в форме 
•п ні і р\ч цой, а между сериями становится пассивным или прохо-
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дит в ходьбе. Варьируя длительность интервалов отдыха, можно 
выделить: интервальную («фрайбургскую») тренировку с отдыхом 
от 60 до 90 сек.; переменный бег с отдыхом в виде отрезка тихого 
бега, который равен от половины до целой длины пройденной дис
танции; повторную тренировку, в которой длительность отдыха не 
ограничивается временем и зависит от готовности спортсмена к 
следующему повторению, и т. д.

В последние годы наблюдается определенная тенденция к 
уменьшению количества пробегаемых отрезков. Если В. Куц, 
И. Филин, Р. Муне и другие выполняли от 20 до 100 повторений 
бега на отрезках 100—400 м, то в настоящее время на этих дистан
циях ведущие бегуны мира в одном занятии не делают более 20— 
40 повторений.

В современной тренировке бегунов на средние и длинные дис
танции все большую роль играют скорость пробегания отрезков и 
их длина, независимо от разновидности интервального метода 
(повторного, переменного и т. д.). Это связано с тем, что главными 
раздражителями для организма являются эти показатели. От них 
зависят характер физиологических процессов и сдвиги в организме 
под влиянием бега, ведущие к дальнейшему развитию тренирован
ности. Варьируя скорость бега и длину отрезков, можно управлять 
тренировочным эффектом.

Основными средствами интервального метода являются:
а) средства смешанной аэробно-анаэробной направленности и
б) средства преимущественно анаэробной направленности.

К средствам аэробно-анаэробной направленности относятся 
интервальная («фрайбургская») тренировка, переменный бег и пов
торный бег на длинных отрезках дистанции.

Интервальная («фрайбургская») тренировка была 
предложена известным европейским тренером В. Гершлером и про
фессором-физиологом X. Рейнделлем. Применяя ее, им удалось до
биться высокой производительности сердца.

Сущность этой тренировки заключается в пробегании отрезков 
200—400 м с интервалом отдыха 60—90 сек. Скорость бега на от
резках выбирается такой, чтобы пульс в конце дистанции не превы
шал 180 уд/мин, т. е. сердечная деятельность достигала максимума. 
Интервал отдыха длится столько, чтобы пульс не понижался менее 
130 уд/мин. Это обеспечивает сохранение в течение всего занятия 
максимального ударного объема сердца. Такая тренировка, приме
няемая высококвалифицированными бегунами, обеспечивает хоро
шее развитие сердца и аэробных возможностей спортсмена. Харак
тер отдыха при этом может быть различным: пассивным (лежа, 
стоя), в виде бега трусцой.

Переменный, бег является также разновидностью интер
вального метода с применением отдыха в виде бега трусцой на 100— 
400 м. Длина беговых отрезков— 100—800 м. Скорость пробегания 
их соответствует или несколько превышает среднюю скорость пла
нируемого результата в беге на длинные дистанции (или около 80% 
от личного рекорда на отрезке). По своей физиологической направ- 
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нпости такой бег сходен с интервальной тренировкой X. Рейндел- 
'О1 и В. Гершлера. Эти методы тренировки, преимущественно приме- 
няшниеся в подготовительном периоде тренировки, в настоящее вре- 
мя несколько утратили свое значение. Большинство ведущих бегу- 
|цні для развития сердечно-сосудистой системы применяют трениро
вочные средства непрерывного метода, длительный и темповый 
1'рОССОВЫЙ бег.

Повторный бег на длинных отрезках дистан- 
п и и Это средство тренировки направлено на развитие максимума 

і щобпых возможностей. Длительность упражнения — 3—12 мин. 
при ЧСС 170—190 уд/мин. В подготовительном периоде скорость 
ін і.і выбирается такой, чтобы пульс был 170—180 уд/мин, а в со- 
pi нповательном — 180—190 уд/мин.

Бег проходит на уровне, близком к максимальному потребле
нии, кислорода (МПК), максимальной деятельности сердца, а так 
кик организм способен удерживать уровень МПК только в течение 
1> 12 мин., то длительность бега выбирается в пределах от 3 до
12 мин. и составляет 1—4 км.

Скорость бега в подготовительном периоде близка к критиче- 
■ і и и, т. е. такая, при которой потребление кислорода соответствует 
• in запросу. У высококвалифицированных бегунов-мужчин она со- 
| і.інляет на 1 км около 3 мин. ±5 сек., у женщин — на 1 км около
I мни. 30 сек.±5 сек. Количество повторений при пробегании отрез- 
' II от 2 до 10 (суммарный километраж 4—12 км).

Длительность отдыха (3—12 мин.) выбирается в зависимости 
ні іштельности восстановления пульса до 120—140 уд/мин.

К средствам преимущественно анаэробной направленности от- 
.... і гея: а) интервальный (переменный) бег и б) интервальный 
< принт.

Интервальный (переменный) бег, проходящий в 
у циніях кислородной задолженности, способствует значительному
II и пилению молочной кислоты. Это средство тренировки в зару- 
||| кнон литературе называют также темповым бегом. Длина про- 
ін'і .іі мьіх отрезков — 200—1000 м. Количество повторений должно 
in 111, таким, чтобы общий километраж в тренировке средневика пре- 
III.пи.1л соревновательную дистанцию в 2—3 раза, а у стайера соот- 
нгн п овал 1 —1,2 ее длины. Применяется этот бег в соревнователь* 
її" і периоде и перед зимними соревнованиями. Скорость бега сос- 
| in пн г 85—90% от лучшего результата на тренировочном 
in ре ікс.

Iлительность интервалов для отдыха может быть различной 
и ї їинсимости от задачи тренировки. Если повторение отрезка про- 
I," їй н и после ликвидации кислородного долга, то интервал для от
ці і равен 3—10 мин., а при тренировке на недовосстановлении 

і і і при увеличении кислородного долга) интервал для отдыха ко- 
’и и н и я от 1,5 до 3 мин. В этом случае количество повторений 
\ меііі.іпается.

Интервальный бег может проводиться также в виде 2—5 серий 
н ' > отрезков в серии. Интервал для отдыха в серии выбирается
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коротким (с целью создания большого кислородного долга), а меж
ду сериями увеличивается до ликвидации долга. Задача тренировки, 
разделенной на серии, сводится еще и к тому, чтобы дать организму 
восстановиться и в одной тренировке воздействовать несколько раз 
на скорость развертывания как аэробного, так и гликолитического 
процессов. Форма отдыха при такой тренировке — бег трусцой, 
ходьба или пассивный отдых.

При подготовке к соревнованиям на средних дистанциях интер
валы для отдыха могут сокращаться или скорость пробегания от
резков увеличивается до 95% от личного рекорда. При этом сокра
щается общий объем тренировки (до полуторного-двойного превы
шения соревновательной дистанции) без уменьшения интервала для 
отдыха. Это средство тренировки очень сильное, поэтому его не 
следует применять чаще 2—4 раз в неделю.

Интервальный спринт — средство, направленное на 
развитие анаэробных процессов энергообеспечения. Применяется 
он только для развития и поддержания скоростных возможностей 
бегунов на средние дистанции в соревновательном периоде. Длина 
отрезков в этом беге колеблется от 50 до 150 м. Количество повто
рений должно быть таким, чтобы суммарный метраж бега не превы
шал более чем в 1,5 раза соревновательную дистанцию (800— 
1500 м). Скорость бега предельная или околопредельная. Интервал 
для отдыха заполняется бегом трусцой (длина дистанции для бега 
трусцой равна дистанции, пробегаемой в быстром темпе). Количе
ство повторений может быть разделено на 2—3 серии с большим ин
тервалом для отдыха (форма отдыха — ходьба или бег трусцой). 
Это средство тренировки применяется не чаще 1 раза в 10—14 дней. 
Бегуны на длинные дистанции такой бег почти не применяют.

Соревновательный метод

Этот метод вызывает самые большие сдвиги в деятельности 
функциональных систем и органов легкоатлета, учит его полностью 
реализовывать свои возможности. Данный метод включает все со
ревнования, прикидки и контрольный бег. Длина дистанции может 
быть короче или длиннее той, на которой специализируется бегун. 
Скорость бега — 95—100% от максимальной на данном отрезке. 
При пробегании контрольных отрезков 600—2000 м возможно до
бавление к ним 1—2 коротких отрезков длиной от 200 до 400 м с 
околопредельной скоростью.

В последние годы роль соревновательного метода в тренировке 
значительно возросла. Многие ведущие бегуны часто вместо напря
женной тренировки с использованием интервального метода участ
вуют в несложных соревнованиях, достигая большого эффекта в 
развитии функциональных систем организма. Так, например, посту
пали Г. Эллиот в 1958 г. и Р. Кларк в 1965 и 1966 гг. В эти годы они 
добивались выдающихся успехов в соревнованиях и устанавливали 
по нескольку мировых рекордов (табл. 24—26).
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Таблица 24
Результаты, показанные Г. Эллиотом в конце июня — начале сентября 1958 г.

Дата Дистанций Результат Дата Дистанция Результат

20 ИЮНЯ 1 миля 4.01,4 4 августа 880 ярдов 1.50,7
21 июня 1 миля 3.57,9 6 августа 1 миля 3.54,5 

(мировой 
рекорд)

II июля 880 ярдов 1.52,0 7 августа 2 мили 8.27,6
12 июля 880 ярдов 1.49,0 25 августа 1500 м 3.41 ,7
19 июля 880 ярдов 1.52,3 26 августа 1500 м 3.36,0 

(мировой 
рекорд)

22 июля 880 ярдов 1.49,3 29 августа 1 миля 3.58,0
24 июля 1 миля 4.07,7 3 сентября 1 миля 3.55,4
26
4

июля .
івгуста

1 миля
880 ярдов

3.59,0
1.47,3

5 сентября 1500 м 3.37,4

Результаты, показанные Р. Кларком в июне—июле 1965 г.

Таблица 25

Дата Дистанция Результат Дата Дистанция Результат

1 июня 2 мили 8.32,0 1 июля 5000 м 13.29,4
5 4ЮНЯ 5000 м 13.25,8 

(мировой 
рекорд)

3 июля 5000 м 13.29,0

9 июня 3 мили 13.03,4 7 июля 5000 м 13.26,4
16 июня 10 000 м 28.14,0 

(мировой 
рекорд)

8 июля 3000 м 7.54,6

18 июня 5000 м 13.40,0
23 июня 2 мили 8.26,4 14 июля 10000 м 27.39,4

(мировой 
рекорд)

25 июня 3000 м 8.00,4 17 июля 5000 м 13.32.4
30 июня 5000 м 13.33,0

Интересно, что выдающиеся результаты (на уровне мировых 
рекордов) эти бегуны устанавливали в конце длинной серии сорев- 
ІІОІІПНИЙ.

Для достижения высоких результатов в беге очень важным 
Ф и юром является количество соревнований, длина дистанции и 
мі і ні проведения (дорожка, кросс, шоссе).
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Таблица 26

Результаты, показанные Р. Кларком в июне — июле 1966 г.

Дата Дистанция Результат Дата Дистанция Результат

15 ИЮНЯ 5000 м 13.40,6 5 июля 5000 м 13.16,6 
(мировой 
рекорд)

19 июня 5000 м 13.43,6 7 июля 3000 м 7.51,8
21 июня 3000 м 8.00,4 10 июля 3 мили 12.58,2
23 июня 5000 м 13.37,0 13 июля 10 000 м 27.54,0
26 июня 5000 м 13.29,4 14 июля 3000 м 7.56,0
27 июня 15 июля 5000 м 13.41,8
28 июня 3000 м 7.56,2 23 июля 5000 м 13.28,4
30 июня 5000 м 13.31,8 24 июля 10000 м 28.13,0

В подготовительном периоде бегуны на средние дистанции 
должны стартовать 4—8 раз как на основной дистанции, так и на 
более длинной. Стайеры, как правило, стартуют в соревнованиях 
2—6 раз на более коротких и кроссовых дистанциях. В этом перио
де бегунам-мужчинам необходимо принять участие 2—3 раза в со
ревнованиях по кроссу и 1—2 раза в пробегах на 15—40 км. В со
ревновательном периоде бегуны стартуют чаще на основной дистан
ции (табл.27).

Соотношение количества соревнований в годичном цикле тренировки

Таблица 27

Специализация бегунов

О
бщ

ее
 ко

л-
во

 ст
ар


то

в в
 год

у*

В подготовительном 
периоде В соревновательном периоде

на
 до

ро
ж

ке

в кро
сс

е

в п
ро

бе
га

х 
на

 ш
ос

се

ос
но

вн
ая

 
ди

ст
ан

ци
я

бо
ле

е к
ор

от


ка
я д

ис
та

нц
ия

бо
ле

е дл
ин


на

я д
ис

та
нц

ия

Средневики-мужчины 25—30 3-4 2—3 1—2 14—16 3—5 2—3
Средневики-женщины 25—30 4—5 2—3 — 14—16 3—5 2—3
Стайеры и бегуны на

3000 м с/п 20—25 1—2 3—5 2—3 10—12 2—4 1—2

* Учитывается участие в забегах и полуфиналах на крупных соревнованиях, 
а также в эстафетах.

Однако встречаются бегуны с очень возбудимым характером, 
которые не могут выступать в большом количестве соревнований. 
Их, по-видимому, следует готовить только к главным стартам се
зона.
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Дополнительные средства специальной 
подготовки бегунов

Тихий бег применяется: для разминки с увеличением ЧСС 
"і 120 до 160 уд/мин; в заключительной части занятия для снятия 
п.іііряжения (с понижением ЧСС до 120 уд/мин); как средство от-

I ні ха (бег трусцой) в интервалах между отрезками с понижением 
Ч( .С до 120—130 уд/мин. Скорость тихого бега — 1 км за 5— 
Н мин.

13 е г в гору применяется во второй половине подготовитель
ного периода для развития силы мышц ног. Проводится он как в 
процессе непрерывного длительного бега, так и во время интерваль- 
.... о бега на отрезках 100—800 м. Чем круче гора, тем выше нагруз- 
' і на функциональные системы организма. Общий объем бега на 
отрезках — 1—5 км. После окончания бега в гору рекомендуется 
пробежать такой же отрезок вниз свободно и быстро.

Вег по мягкому грунту (песку, пашне, снегу и др.) слу- 
| пі средством укрепления мышц и связок ног и применяется во 

п юрой половине подготовительного периода. Проводится в виде 
непрерывного бега (лучше в отдельном занятии) без чередования 
■ бегом по нормальному грунту. Чрезмерное увлечение этим ви
ним бега может привести к травмам ахиллова сухожилия.

Беговые и прыжковые упражнения применяются 
' рмлый год, но в большем объеме — в подготовительном периоде.

Ускорения и ритмов ые пробежки применяются 
круглый год. Ускорения проводятся в начале и в конце беговой тре- 
нпривки на отрезках 60—150 м. Ритмовые пробежки включаются 
н инн всего в дополнительную тренировку на отрезках 100—200 м с 

■ | | нповательной скоростью (летом). Объем такого бега—1—
км.

Кроме беговых упражнений, в качестве дополнительных средств 
. и. нпильной подготовки применяются: спортивные игры
II р\ і лый год, в разгрузочных неделях); п л а ва ние (в виде ак-
..........і о отдыха); о б щ е р а з в и в а ю щи е упражнения. Пос- 
...... не используются круглый год (несколько больше в подготови- 
|| N.пом периоде) для развития силы мышц ног, живота, спины и 
ни і ни /кности в суставах нижних конечностей. Объем этих упражне
нии . \ і убо индивидуален: хорошо физически развитые бегуны при- 
НГІОПОГ их несколько меньше, чем слаборазвитые; бегуны на 
юно м с/п выполняют их вдвое больше, чем стайеры и средневики.

ИНТЕНСИВНОСТЬ ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ
И ВЫБОР СКОРОСТИ БЕГА

В современной тренировке бегунов на средние и длинные дис- 
......inn вопрос об интенсивности тренировочной нагрузки приобрета- 
.......... (и>е значение. Только правильно определив единицы измерения 
ни і гін иппости и скорости бега, можно надежно управлять ходом 

і и|||"||10ч11ого процесса. Мерой интенсивности в беге может слу-
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жить скорость движения и процент упражнений, выполняемых с оп
ределенными скоростями.

При анализе тренировочного процесса бегунов специалисты ча
ще всего измеряют интенсивность тренировочной нагрузки в про
центном отношении объема бега с относительно повышенными ско
ростями к общему километражу. Однако при определении скорости 
бега единицы измерения часто бывают различными, что приводит к 
невозможности сопоставления усилий, развиваемых бегуном, 
и сравнения их у разных спортсменов.

В настоящее время в практике тренировки применяются три 
способа отсчета скорости бега:

1. По отношению к средней соревновательной скорости плани
руемого спортивного результата. Различают три варианта этих ско
ростей: ниже соревновательной, соревновательную, выше соревно
вательной.

2. По отношению к «критической скорости», т. е. скорости, при 
которой запрос кислорода равен потреблению его. Различают также 
три варианта этих скоростей: надкритические, критические и суб
критические. Бег на критической скорости, как правило, проходит 
при максимальном потреблении кислорода и максимальной произ
водительности сердца. Величина критической скорости отражает 
уровень функциональных возможностей спортсмена.

Критическую скорость можно определить графическим путем, 
зная лучшие результаты спортсмена, хотя бы на трех-четырех дис
танциях свыше 1000 м (1500 м, 2, 3, 5 км и т. д.). Например, крити
ческая скорость Н. Свиридова и Л. Микитенко в 1968 г. была равна 
5,8 м/сек, или 2 мин. 52 сек. на 1 км. Критическая скорость 
Р. Кларка и Р. Шарафетдинова несколько выше 2 мин. 49 сек. — 
2 мин. 51 сек. на 1 км.

3. По отношению к лучшему результату года или личному ре
корду на данном отрезке (который берется за 100%). Различают 
скорости, соответствующие 95, 90, 85, 80% и т. д. от этого результа
та. Иногда лучший результат выражается термином «в полную си
лу», а остальные скорости — «в три четверти силы», «вполсилы», 
«в четверть силы». Например, личный рекорд в беге на 400 м 
(50 сек.) берется за 100%. Скорость, соответствующая этому ре
зультату, равна 8 м/сек, 90% от этой скорости — 7,2 м/сек, или 
55,5 сек., 80% от этой скорости — 6,4 м/сек, или 62,8 сек. Таким об
разом, каждый бегун может составить себе таблицу скоростей на 
всех применяемых им отрезках от 100 до 3000 м.

В практике последних лет наибольшее распространение полу
чил первый способ отсчета скорости. Однако он страдает существен
ными недостатками, так как здесь учитывается только скорость бе
га без учета длины отрезка. На отрезке 100 м бегун 11 разряда лег
ко может выполнить 20 повторений со скоростью 14 сек. при интер
вале отдыха 1 мин. Пробежать 2X1000 м со скоростью 2 мин. 
20 сек. с интервалом отдыха 20 мин. под силу только выдающемуся 
бегуну, но при анализе нагрузки в обоих случаях будет записано 
2 км со скоростью выше соревновательной (для бега на 1500 м).
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Таким образом, в первом способе отсчета допускается непра- 
ннльная оценка нагрузки при пробегании отрезков более длинных, 
чем основная дистанция. Пробегание их всегда происходит на ско- 
рнсіи ниже соревновательной. Физиологический эффект от такой 
нагрузки огромен, а сама нагрузка при анализе попадает на разряд 
ниже, хотя усилия, с которыми она выполняется, бывают почти мак- 
< имальными.

Многие бегуны специализируются на двух дистанциях: 800— 
1500 м или 3000 м с /п — 5000 м или 5000—10 000 м. Значит, у этих 
легкоатлетов должны быть две соревновательные скорости и два 
начала отсчета, что затрудняет планирование и анализ нагрузки.

Второй способ отсчета (от критической скорости) чаще всего 
применяется при выборе скоростей длительного непрерывного бега 
и бега на длинных отрезках (свыше 1 км).

Критическая скорость квалифицированных бегунов-мужчин 
приблизительно равна 3 мин.± 10 сек. на 1 км, а у женщин — 3 мин. 
30 сек.±10 сек. Она используется в беге на длинных отрезках в под- 
іи ниппельном периоде (ЧСС— 170—190 уд/мин). При беге с над
критической скоростью образуется значительный кислородный 
/ііілг, поэтому длительная непрерывная работа возможна только на 
і \ ^критических скоростях. Наиболее эффективными для развития 
функциональных возможностей квалифицированных бегунов явля- 
ичґя скорости: 1 км за 4 мин. и быстрее у мужчин и 4 мин. 40 сек. 
и быстрее у женщин (ЧСС— 155—180 уд/мин). В диапазоне суб- 
н pin ических скоростей создаются наилучшие условия для развития
■ і р/іечно-сосудистой и дыхательной систем средневиков и стайеров. 
Меньшие скорости, вызывающие повышение ЧСС до 150 уд/мин, 
in пользуются для поддержания функциональных возможностей
■ і рлечно-сосудистой и дыхательной систем и восстановления.

Третий способ (для надкритических скоростей)—в процентах
• и лучшего результата — успешно применяется в тренировке бегу- 
IIIні ГДР, Болгарии, СССР и других стран. Для отсчета скоростей 
НО степени усилий (в полную силу, 3/ь '/г, ’А силы) применяются 
і іГілнцьі А. Лидьярда, однако они довольно субъективны и не име
ни математической закономерности. Поэтому в настоящее вре- 
м і целесообразнее пользоваться процентным выражением скоро- 
| ні

Исследованиями установлено, что бег на отрезках со ско- 
I ' 1ыо в диапазоне 95—100% отличного рекорда соответствует ско
рі и ні соревнований, прикидок и контрольного бега. Бег в диапазо- 
Н' Н5 95% проходит при преимущественно анаэробном энергообе- 
.......сини (с большим кислородным долгом), а при 80% и ниже — 
нр| имущественно при аэробном энергообеспечении с некоторым 
\'| .и і нем анаэробных источников энергии.

I а ким образом, при выборе скорости бега относительно личного 
I" | "р 1.1, а не средней соревновательной скорости исходят из уров- 
іі'і у ііліій на любой дистанции. Бег в полную силу на отрезке 200 
и ні "ООО м характеризуется максимальными усилиями и максималь-
• ...... .  імііжной на данный момент скоростью.
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В конце подготовительного и начале соревновательного перио
дов применяется бег на отрезках со скоростью 80—85% от максиму
ма, а в разгар соревновательного периода — 85—95% (для стайе
ра берется нижняя граница).

Таким образом, применяя бег на отрезках, целесообразнее 
пользоваться способом отсчета скорости от личного рекорда, что 
позволит более четко планировать тренировочный процесс, сделает 
более удобным и информативным анализ тренировочных нагрузок 
и позволит сопоставить уровень интенсивности тренировочного про
цесса у разных бегунов, применяющих различные по длине отрезки.

Следовательно, интенсивность тренировочной нагрузки у бегу
нов на средние и длинные дистанции будет выражаться в процент
ном отношений суммы объемов быстрого бега на отрезках со ско
ростью от 85 до 100%, бега на отрезках со средней скоростью до 
85% и непрерывного длительного бега на субкритических скоростях 
к общему объему бега в километрах.

В настоящее время эти объемы у ведущих бегунов СССР име
ют следующие показатели в годичном цикле:

1. Объем бега (преимущественно в анаэробном режиме) в со
ревнованиях и на отрезках со скоростью свыше 85% составляет 
5—8%. В подготовительном периоде этот объем бывает несколько 
ниже — 2—5%, а в соревновательном выше — 6—12%.

2. Объем бега (в смешанном аэробно-анаэробном режиме) на 
отрезках со скоростью ниже чем 85% от личного рекорда и непре
рывный длительный бег на субкритических скоростях колеблется от 
25—40%. У стайеров этот объем, как правило, больше, чем у бе
гунов на средние дистанции, в подготовительном периоде выше, чем 
в соревновательном.

НЕКОТОРЫЕ УСЛОВИЯ, СПОСОБСТВУЮЩИЕ 
ПОВЫШЕНИЮ ЭФФЕКТИВНОСТИ ТРЕНИРОВКИ

Для того чтобы совершенствовать технику бега, выполнять 
большой объем тренировочной работы, необходимы соответствую
щие покрытия как на стадионах, так и на беговых трассах.

Объем бега в соревнованиях занимает всего лишь 1—2% от 
общего годичного тренировочного объема. Средства специальной 
подготовки, применяющиеся на стадионе, составляют еще 5—8% 
этого объема. Таким образом, более 90% объема бега проводит
ся вне стадионов (в парках, на шоссе, в лесу, в зимних манежах 
и т. п.). Поэтому грунт, по которому бегает спортсмен, должен спо
собствовать качественному выполнению работы и предохранять но
ги от возможных травм. Лучшим покрытием дистанций для трени
ровочного бега являются упругие травяные и земляные дороги, лу
га, дорожки в хвойном лесу, засохшие травяные болота. Однако 
идеальные условия имеются лишь в очень немногих местах, а мо
розные зимы в большинстве районов страны заставляют искать дру
гие покрытия.

200



Можно бегать по грунтовым, проселочным и шоссейным доро
гім, по упругим земляным обочинам шоссе, а также по асфальто
вым дорогам, имеющим земляное или грунтовое основание. Бегать 
но бетонным шоссе, булыжным и каменистым дорогам не следует.

Бег по песку, пашне и другим сыпучим грунтам может приме
ни гься в небольшой дозировке как средство для укрепления мышц 
ног.

Зимой хороши те же места для бега (но без обледенения). По
крытые снегом просеки и дороги должны быть укатаны и посыпаны 
песком. Если зимний грунт не обеспечивает хорошего сцепления 
подошвы с поверхностью, что наблюдается при обледенении И МЯГ
КОМ снежном покрове, то лучше бегать по шоссе, на котором авто
мобили сбили снежную корку.

В любых условиях бегун должен чувствовать хорошее сцепле
ние с грунтом, дающее возможность правильно выполнять основ
ные элементы техники бега.

В современной тренировке важным условием является точная 
позировка упражнений, поэтому, выбирая трассу для бега, необхо- 
нимо установить ее длину. Зная затраченное время, бегун всегда 
і может точно определить скорость бега. Для тренировки нужно 
иметь несколько трасс: коротких — 1—5 км и более длинных — 10— 

км, как ровных, так и пересеченных.
Абсолютное большинство ведущих бегунов бегают в специаль

ной обуви. В летнее время на мягком травянистом грунте или опи- 
ІОЧІЮЙ дорожке бегун может тренироваться и без обуви (для укре- 

II к ипя мышц стопы). Тренировка в туфлях с шипами проводится, 
кик правило, весной и летом. В подготовительном периоде такие 
іуфли надеваются только перед соревнованиями или в тренировке, 
проводящейся на высоких скоростях. Всю основную тренировку, 
проходящую вне стадиона (на местности и зимой в манеже), бегуны 

I 1ЖНЫ проводить в туфлях без шипов.
Лучшей обувью для тренировки являются кроссовые туфли, на 

И ИСТОЙ мягкой подошве. В таких туфлях можно спокойно трениро- 
в и вся на твердых асфальтовых покрытиях. Современная кроссовая 
обувь выпускается с супинаторами, поддерживающими свод стопы 
и моменты относительного отдыха.

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ И ТЕСТЫ 
ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ БЕГУНОВ

Для определения подготовленности бегуна можно применять 
и, <і<ігогические и медико-биологические тесты и критерии.

Главным комплексным критерием состояния бегуна является 
результат в прикидке или в контрольном беге на дистанции, близ- 
|<цц к основной. Для определения уровня выносливости (аэробных 
пи іможностей) применяется бег на 10—30 км. Некоторые спортсме
ни пробегают для этого полный марафон (на шоссе). Контрольные 
и ■•p-і. и ивы для бегунов разных специализаций приводятся в 
ніГіл. 28.
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Таблиця 28
Контрольные нормативы для бегунов на средние и длинные дистанции в под

готовительном периоде

Специализация Дистанция
(км)

Контрольные нормативы 
(час., мин.)

Декабрь—январь Март — апрель

Средневики-мужчины . . 20 1:10 - 1 :12 1:06 - 1:08
Средневики-женщины . . 10 0:40 — 0:42 0:38 - 0:40
Стайеры............................. 30 1:40 — 1:45 1:36 - 1 :40
Бегуны на 3000 м с/п 20 1 :06 — 1:08 1 :03 - 1 :05

Уровень скоростных возможностей контролируется в соревно
вательном периоде пробеганием коротких отрезков. Бегуны на 
800 м должны пробегать: 400 м — мужчины за 46—47 сек., женщи
ны за 54—55 сек., а 100 м с ходу соответственно за 10,0—10,4 сек. 
и 11,4—12,0 сек.; бегуны на 1500 м — мужчины 400 м за 48—49 сек., 
женщины за 55—57 сек., а 100 м с ходу соответственно за 10,4— 
10,7 сек. и 11,8—12,2 сек.; стайеры и бегуны на 3000 м с/п — 400 м 
за 50—52 сек., 800 м за 1 мин. 50 сек.— 1 мин. 54 сек.

Медико-биологическими критериями являются:
а) тест на максимальное потребление кислорода: 800 м мужчи

ны— 65—75 мл/кг/мин, женщины — 56—60 мл/кг/мин; 1500 м муж
чины— 72—80 мл/кг/мин, женщины — 60—65 мл/кг/мин; стайеры 
и бегуны на 3000 м с/п — 78—85 мл/кг/мин;

б) тест по содержанию гемоглобина и эритроцитов в крови (по 
Сали): гемоглобин —90—100, эритроциты — 4,5—5 млн.;

в) тест по телепульсометрии (скорость бега при ЧСС 
170 уд/мин): средневики-мужчины — 4,8—5,2 м/сек, женщины — 
4,0—4,3 м/сек; стайеры и бегуны на 3000 м с/п — 5,1—5,4 м/сек 
(в кроссовых туфлях).

ПОСТРОЕНИЕ ТРЕНИРОВКИ БЕГУНОВ НА СРЕДНИЕ И 
ДЛИННЫЕ ДИСТАНЦИИ

Для того чтобы добиться высоких результатов в беге на сред
ние и длинные дистанции, необходимо систематически тренировать
ся в течение 5—6 лет. За этот период бегун овладевает рациональ
ной техникой и тактикой бега, постепенно, из года в год, повышая 
уровень развития двигательных качеств и функциональный уровень 
основных систем организма.

В подготовке бегунов на средние и длинные дистанции приме
няются: многолетнее планирование (обычно четырехгодичный 
цикл), годичные и полугодичные макроциклы, околомесячные мезо
циклы (2—6 недель) и недельные (околонедельные) микроциклы. 
Каждый из этих циклов имеет свои особенности и законы постро
ения.
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Чтобы достичь к концу чеі ырехлетнего периода нового качест 
щ иinnо уровня в технической, тактической, физической, волевой 
і," і..... him', необходимо повышение тренировочных требований из
' і н io/і. Однако эго повышение может осуществляться различ- 
|" і и\ ї ї а) одновременным повышением объема и интенсивности 
її..... . нагрузок на протяжении всех 4 лет; б) периодиче-
«I им понышепием объема (1-й и 3-й годы) и интенсивности (2-й и 

I ....... на) подготовки; волнообразным повышением одного или обо-
(и и іриметров тренировочных нагрузок в течение 2 лет, затем ста- 
.......... ишей или некоторым понижением их и достижением более вы- 
......... уровня в 4-й год цикла. В каждом из этих вариантов, в свою 
и' • pi и. могут быть еще несколько разновидностей, но, как правило, 
■ "НИ имеют место в многолетней подготовке сильнейших бегунов.

Чиї го некоторые зарубежные бегуны делают своеобразный от- 
" • (ні счет снижения нагрузки и результатов) в предолимпийском 
її, 11'111 в первом году нового олимпийского цикла. Другие бегуны 
..... .......пнг одновременно тренировочные нагрузки и спортивные ре- 
ц і ні. и ы в течение всех четырех лет. Встречаются атлеты, повыша- 
ІІНІІІН ре іультатьі и тренировочные нагрузки периодически, не каж- 
............ Выбор того или иного варианта четырехгодичной структу- 

I " і инн иг от уровня развития двигательных качеств, индивидуаль
на« inобенностей спортсмена, многолетнего календаря соревнова- 
ннп II ЛI».

< і рук гура макроцикла (полугодичного или годичного). В нас- 
.......и і время ведущие бегуны мира и Советского Союза строят 
і и.... інідготовку в рамках годичного или двух полугодичных цик
лі и IB которые бегуны одинаково серьезно готовятся к соревнова- 
........ шмнего и летнего сезонов. Например, Д. Фромм (ГДР) в 
I і 1 I I ил победителем зимнего и летнего первенства Европы в бе- 

и і НПО м, Е. Аржанов в 1970 г. выиграл зимнее первенство Евро- 
.........."їм Кубок Европы и матч СССР — США, а в 1971 г. побе- 
............... гнем и зимнем чемпионатах Европы. Таких примеров мож- 
II" ІІІИІІІГС1 и много.

'I и и. бегунов (США и Европы) строят свою подготовку по 
ищ "і io i.’iyi одичным циклам. В то же время имеется большая груп- 
|1н in i\ нон, особенно стайеров, мало выступающая в соревновани- 
И* " і '.lax зимой, ведущая свою подготовку по годичному циклу 
ни і іHi'ii ппе составляют только соревнования по кроссу).

I " П1ЧИЫЙ цикл, состоящий из двух полугодичных макроциклов, 
К..... и и і і ране имеет следующие сроки и периоды:

і і..... і к роцикл: подготовительный период — 3 месяца (ноябрь—
hiiiih|ii.) , ІИМПИЙ соревновательный период—1 —1,5 месяца (фев- 
1"| и начало марта);

' и макроцикл: подготовительный период — 2,5 месяца (вторая 
ни ни...... марта — май); летний соревновательный период — 4 ме-
Г1"' і..... и. сентябрь).

th реходиый период — до 1 месяца (октябрь).
і ■ і і пі с коротким вторым подготовительным периодом и 

ли.......  і ні ним соревновательным возникает необходимость в объ-
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ємних зимних микроциклах подготовительного периода для восста
новления функциональных возможностей сердечно-сосудистой, ды
хательной и нервно-мышечной систем.

Более распространен годичный макроцикл, который имеет сле
дующие периоды.

Подготовительный период — 6 месяцев (середина 
ноября — середина мая) — состоит из пяти этапов: а) втягивающе
го (ноябрь—декабрь); б) базового — развивающего (декабрь — 
февраль); в) зимнего соревновательного (февраль — март); 
г) второго базового — развивающего (март — апрель); д) предсо- 
ревновательного (апрель — май).

На первом этапе подготовки достигаются необходимые объемы 
бега, восстанавливается и повышается уровень развития сердечно
сосудистой и дыхательной систем. На втором этапе несколько повы
шается интенсивность за счет применения бега на длинных отрез
ках, повышения скорости кроссового бега и быстрых пробежек для 
совершенствования ритма беговых движений. Происходит дальней
шее развитие функциональных систем, в том числе и системы ана
эробного энергообеспечения.

В зимнем соревновательном этапе бегуны участвуют в соревно
ваниях в залах (средневики) и по кроссу (стайеры). Происходит 
своеобразная проверка уровня подготовки функциональных систем 
и нервно-мышечного аппарата.

На четвертом и пятом этапах несколько снижается объем бега, 
но повышается интенсивность занятий за счет включения бега в 
гору, прыжковых упражнений и бега на коротких отрезках для раз
вития эффективного финиша. На этом этапе происходит дальнейшее 
совершенствование всех систем организма, повышаются силовые ка
чества бегунов.

Соревновательный период — 5 месяцев (середина 
мая — середина октября)—состоит из ряда предсоревновательных 
этапов (мезоциклов) длительностью от 2 до 4 недель (в зависимо
сти от интервалов между ответственными соревнованиями). В этот 
период проводится специальная подготовка к соревнованиям за 
счет повышения и поддержания на достигнутом уровне анаэробных 
возможностей бегунов.

Переходный период — 1 месяц (середина октября — середина 
ноября) — посвящен активному отдыху (прогулки, легкие кроссы, 
походы, спортивные игры). В этот период можно развивать «отстаю
щие» качества, особенно на силу и гибкость.

Структура мезоцикла (околомесячного цикла). В практике ве
дущих бегунов страны и мира мезоцикл обычно составляет 2—6 не
дельных микроциклов. В подготовительном периоде каждый отдель
ный мезоцикл заканчивается разгрузочным недельным микроцик
лом, а в соревновательном — ответственными стартами.

Различные мезоциклы, применяющиеся в отдельные периоды и 
этапы годичного цикла, имеют разные сочетания недельных циклов. 
Большинство ведущих бегунов мира строят свою подготовку исходя 
из стандартных недельных циклов. Различия недельных циклов за- 
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иіият от их назначения, объема и интенсивности отдельных средств 
і ренировки. По своему характеру и направленности можно выде
ли и. следующие недельные микроциклы.

восстановительный, или втягивающий, микроцикл, имеющий 
и дачи втянуть организм в работу и поддержать уровень подготов
ленности. Он применяется в начале подготовительного периода, 

і іакже после перерывов, вызванных болезнью или другими причи
нами, во время акклиматизации и по окончании напряженных сорев- 
ноианий. Общий объем бега в этом микроцикле составляет 80—90% 
пі максимального; объем бега, проходящего при аэробно-анаэроб- 
|||>м режиме,— 10—20% от общего объема, а бега, проходящего при 
преимущественном анаэробном режиме,— не более 1%.

Объемный, или развивающий, микроцикл имеет задачу даль
нейшего развития основных функциональных систем организма, 
ін іібеино кровообращения и дыхания, а также совершенствования 
и..... вой подготовки. Применяется он чаще всего в подготовительном
периоде, а в соревновательном — после ответственных стартов с 
не U.K) восстановления уровня работоспособности функциональных

■ in гем. Общий объем бега в этом микроцикле составляет 80—■ 
100% от максимального, объем бега, проходящего в аэробно-ана- 
•рибном режиме,— 40—60% от общего объема, а бега, проходящего 
преимущественно в анаэробном режиме,— до 3%.

Интенсивный микроцикл. Его основные задачи — совершенство- 
н in не специальных и волевых качеств, подготовка к соревнованиям. 
Применяется этот цикл перед соревнованиями зимой, как правило, 
и н ре і последней неделе, а летом — за 2—-4 недели до ответственных 
і цр| пнований. Общий объем бега составляет 70—90% от макси
ми и ного, объем бега в аэробно-анаэробном режиме у бегунов на 
і |ц пипе дистанции — 20—25%, у бегунов на длинные дистанции — 
‘її 30% от общего объема, а бега, проходящего в преимуществен- 
...... и.і >робном режиме,— 6—12%.

Разгрузочный микроцикл проводится с целью активного отдыха,
■ ни ні я нервного напряжения после однообразной работы или сорев- 
 і ПІІІЙ. Применяется он в течение всего года, в подготовительном 
и. ріні іс -через каждые 2—3 недели напряженной тренировки. 
• Иннин объем бега в этом микроцикле снижается до 40—50% от 
п и . и малыюго, значительно уменьшается и объем бега в интенсив
ней режимах. В этом микроцикле используются спортивные игры, 
 не, туристские походы.

/1рсбсоревновательный, или подводящий, микроцикл. Его зада- 
I і in ні ведение спортсмена к ответственным соревнованиям путем 
................. объема и интенсивности тренировочной нагрузки. Приме- 
........ и ног цикл, как правило, в соревновательном периоде. Общий 
.......... in та составляет 40—60% от максимального (включая и день 
ж і.......... гарта). Бег в аэробно-анаэробном режиме почти не приме
ни. и і (исключение может составлять первая тренировка в начале 
М" і...... i .ia), объем бега преимущественно в анаэробном режиме —
Дн in ■„ от общего объема этой недели (или одно тренировочное за- 
|Ц| и начале педели и разминка перед соревнованиями за сутки).
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Микроцикл переходного периода строится обычно каждым 
спортсменом по-своему.

Структура мезоцикла подготовительного периода связана с пов
торением в начале периода (на втягивающем этапе) преимущест
венно восстановительных микроциклов. Обычно на этом этапе наи
более часто применяется такое чередование микроциклов: 2—3 мик
роцикла восстановительных и один разгрузочный (ноябрь — де
кабрь). В последующие месяцы на зимнем (развивающем) этапе 
применяются 2—3 микроцикла объемных (развивающих) и один 
разгрузочный. Общий объем бега в первых 2—3 микроциклах повы
шается, а в разгрузочном снижается. При подготовке к зимним со
ревнованиям 3-недельная структура может быть следующей: объ
емный, интенсивный и предсоревновательный микроциклы. 4-не
дельный мезоцикл составляется так: 2 объемных, интенсивный и 
предсоревновательный микроциклы.

Структура мезоцикла соревновательного периода зависит от 
временных интервалов между соревнованиями (обычно от I до 
6 недель). Если в подготовительном периоде планируется довольно 
однотипная тренировочная программа, то в соревновательном она 
значительно разнообразнее.

Конкретное планирование подготовки в соревновательном пе
риоде проводится на период от одного ответственного соревнования 
до другого. Поэтому соревновательный период слагается из не
скольких предсоревновательных этапов (мезоциклов). Обычно для 
ведущих бегунов СССР ответственными соревнованиями считаются 
международные соревнования на призы «Правды», памяти брать
ев Знаменских, первенство СССР, Кубок и первенство Европы, 
олимпийские игры, матчи с командами США, ГДР, ФРГ.

В соревновательном периоде обычно встречается 3—6 ответст
венных соревнований, следовательно, планируется от 3 до 6 предсо
ревновательных этапов (мезоциклов). Структура предсоревнова
тельных этапов зависит от их длительности. Интервал между сорев
нованиями около 1 недели надо рассматривать как повторение пред- 
соревновательного микроцикла и продолжение соответствующего 
предсоревновательного этапа. Возможно применение и восстанови
тельного микроцикла. Все занятия проводятся в виде восстанови
тельных кроссов, кроссов-разминок и свободных ускорений. При 
длительности этого интервала до 1,5 недели возможно проведение 
одной-двух напряженных тренировок.

2- недельный предсоревновательный этап состоит из 1 интенсив
ного микроцикла и 1 предсоревновательного. Если прошедшие со
ревнования были очень напряженными, рекомендуется первые 3 дня 
после соревнования провести в разгрузочном режиме.

3- недельный предсоревновательный этап состоит из 2 интенсив
ных микроциклов и 1 предсоревновательного. Этап такой длительно
сти наиболее распространен в спортивной практике.

4- недельный предсоревновательный этап состоит из восстанови
тельного или объемного микроцикла, 2 интенсивных и предсоревно
вательного.
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I концу соревновательного периода напряженность и ответст-
Htnn........ соревнований возрастают, а функциональные возможности
- і...... і іма снижаются, поэтому уже в 4-недельном и более длитель-
...... ц|" ^соревновательных этапах возможно включение не одного, 
и нп\ объемных или восстановительных микроциклов (табл. 29).

I менее ответственным соревнованиям, встречающимся в этих 
........ специальная подготовка не проводится. При отсутствии та
ке > провіюваний необходимо провести контрольный бег за 8— 
і....... и ю ответственного соревнования.

Структура предсоревновательного мезоцикла

Няи

I

Н» Л

||Н и

НЙДІ

Таблица 29

1.111)1 гь
Характер микроцикла

1-я неделя 2-я неделя 3-я неделя 4 я неделя

1II Предсоревнова- 
гельный или вос
становительный

— — —

111 Предсоревнова
тельный

Интенсивный — —
III То же То же Интенсив

ный или объ
емный

III То же То же Интенсив
ный

Объемный 
или восстано
вительный

< іруктура недельного микроцикла. Характерной чертой недель- 
Цщн макроцикла является чередование легкой и тяжелой трениро- 
. .......... работы. Исследования работоспособности спортсменов пока- 

и и что после предельной нагрузки тренированный спортсмен 
■I ............... (постанавливает силы через 72—96 часов. Поэтому такие
Нйірунпі нс следует применять более 2 раз в неделю.

.............способность спортсмена в недельном микроцикле возрас- 
ІЙИІ h КОП цу недели, поэтому наибольшие нагрузки и соревнования 

Янннруніт (как правило) на пятницу или субботу. Однако можно 
............. .. недельный цикл так, чтобы высшая работоспособность

' н к в другие, заранее планируемые дни. Но и в этом случае 
•и > і принципом построения микроцикла остается чередование 

Ціііні средних и малых нагрузок. Можно предусматривать по
те и. нагрузки во вторник и пятницу, или в среду и субботу, 
........ I" И ЛІ.ПІІК и пятницу и т. д. Можно применять также повы- 

. .......... прутки в понедельник, среду и пятницу или во вторник, 
і И» і і и ' упботу, чередуя их со средними или малыми нагрузками.

Iі .... педели (в воскресенье или понедельник) должен быть
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разгрузочный день (отдых), в котором тренировка или совсем не 
проводится, или проводится только легкий восстановительный бег. 
Иногда требуется еще один разгрузочный день — в четверг или сре
ду. Однако надо стремиться даже в день отдыха проводить легкий 
восстановительный бег.

При подготовке к ответственным стартам рекомендуется стро
ить микроцикл по типу предстоящих соревнований. Например, если 
в соревнованиях на 800 м забеги и финал состоятся в пятницу и суб
боту, а в беге на 5000 м — в понедельник и среду, то примерно за 
4—6 недель до этих соревнований рекомендуется проведение трени
ровочных занятий с высокой нагрузкой именно в эти дни недели, а 
с легкой нагрузкой накануне и после них.

Если в недельном цикле встречается 2 соревнования, то между 
ними следует проводить легкие кроссовые тренировки и разминки. 
Последняя высокая тренировочная нагрузка допустима за 4—6 дней 
до соревнований, т. е. в начале недельного предсоревновательного 
микроцикла, а сам этот микроцикл проводится со снижением объе
ма и интенсивности нагрузки.

Структура тренировочного дня. В суточном биоритме человека 
имеются два пика подъема работоспособности: от 10 до 12 часов и 
от 16 до 18 часов. Это обусловливается выработанным режимом де
ятельности и волнообразным изменением работоспособности, кото
рая проходит через несколько фаз. После работы наступает фаза 
пониженной работоспособности, затем она постепенно восстанавли
вается, и наступает фаза суперкомпенсации, или повышенной рабо
тоспособности.

В условиях тренировочного сбора лучше всего тренироваться 
именно в эти часы, т. е. до обеда и после обеда (так тренируются бе
гуны ГДР, США). Однако можно перестроить суточный биоритм и 
тренироваться, например, с 7 или 8 часов утром и с 5—6 часов ве
чером (так тренируются многие советские бегуны, а также бегуны 
ряда других стран). Можно тренироваться также утром в 7—8 ча
сов и днем в 12—14 часов. Некоторые бегуны тренируются 3 раза в 
день: в 7, 12 и 18 часов. При любой 2—3-разовой тренировке интер
вал отдыха между занятиями должен быть не менее 4—5 часов, что 
обеспечивает необходимое восстановление.

Два тренировочных занятия в день должны быть различными 
по своей нагрузке (одно значительно легче другого).. Если легкая 
тренировка идет раньше тяжелой, то она служит средством подве
дения к основному занятию, а если после, то средством ускорения 
восстановления для занятий на следующий тренировочный день. 
В дополнительном занятии могут также решаться вопросы совер
шенствования силы, гибкости, техники и ритма бега. Два трениро
вочных занятия в день должны отличаться друг от друга и по дру
гим параметрам: объему бега, пульсу, скорости бега или методу 
тренировки. В большинстве случаев более легкое занятие состоит 
из кроссового бега на 3—15 км (при ЧСС до 150 уд/мин), ускорений 
для совершенствования техники и ритма бега и общеразвивающих 
упражнений.
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Типовые недельные микроциклы

Подготовительный период начинается в ноябре. Втягивающий 
> і її и н ого периода длится 3—6 недель. Он начинается с постепенно- 
ш восстановления работоспособности бегунов. 5—6 раз в неделю 
проводится основная тренировка и 6—7 раз — дополнительная, вы- 
ііоіпіпемая утром или вечером, в зависимости от времени основного 
IIIIIнт ИЯ.

Недельный объем бега на этом этапе в восстановительных и 
.....і мных микроциклах составляет у средневиков-мужчин 100— 
IIи» км, у женщин — 80—100 км, у стайеров и бегунов на 
іікіо м с/п— 130—180 км.

Наиболее часто на этом этапе проводятся восстановительный
II и пі икающий) и разгрузочный недельные циклы. В конце этапа 
 можно проведение 2—3 объемных микроциклов.

Примерный недельный восстановительный микроцикл

Понедельник. Длительный кроссовый бег (пульс 150—160 уд/мин).
III ....... .. бега для средневиков—1 час, для стайеров — до 1 часа
in .... Общеразвивающие упражнения.

II гор ник. Разминка. Темповый кросс (пульс 160—175 уд/мин) на дис- 
iniiiiiiio: срсдневики-женщины — 6—8 км, мужчины — 10—12 км, стайеры—15—
I км Общеразвивающие упражнения. Тихий бег (1—2 км).

і рода. То же, что в понедельник.
Четверг. Отдых или кроссовый бег (пульс 130—140 уд/мин) продол- 

Ишн н.ностью до 1 часа.
II ит ниц а. То же, что во вторник или понедельник.

< уббота. Длительный кроссовый бег (пульс 150—160 уд/мин). Продол
ьно и.ность бега: средневики женщины—до 1 часа 10 мин., мужчины — 1 часа 
■ні инн . стайеры — до 1 часа 50 мин.

II о с к р е се н ье. Отдых.
'К ре і 2—3 недели после начала подготовительного периода для средневи- 

|В1|| ІНІІМОЖН0 включение в день темпового кросса или в утреннюю тренировку 
£ь|"‘|ннч ускорений и быстрых пробежек до 1 км с целью поддержания чувства 
Ні и і |нн <> бега.

Необходимо также включение в основную или дополнительную утреннюю 
ці ннрннну беговых и прыжковых упражнений объемом 0,5—1,5 км до 2 раз в 
III III ЦП

Г концу ноября мужчины-средневики должны уметь пробегать длительный 
»|u.........скоростью 1 км за 4 мин.—4 мин. 10 сек., женщины — за 4 мин. 30 сек.

і піп Гі() сек., а стайеры и бегуны на 3000 м с/п — за 3 мин. 50 сек. — 4 мин.
II ...............чгпвающего этапа необходимо провести контрольный пробег на 20—
(и ! и ні мужчин и 10—15 км для женщин.

Іиііо.іііііітельньїе тренировочные занятия в течение года изменяются мало. 
И.............. ні из равномерного бега объемом 5—12 км при ЧСС менее 150 уд/мин.
1*||| < и. pci а у женщин—1 км за 5 мин. и более, у мужчин — 4 мин. и более.

і . ... і ни проведение переменного бега. В таком случае занятие будет состоять 
і і ни и рного бега на 2—5 км, 10—15 пробежек по 100—150 м (через 100— 
І її и іпмио бега) в соревновательном темпе и 1—3 км тихого бега. -х

Тренировка мастера спорта СССР международного 
класса В. Пантелея в беге на средние дистанции в 

подготовительном периоде (декабрь 1971 г.)

II.......дольник. Днем — длительный кроссовый бег на 18 км (1 час
.....  і uiiiiiep.i нищающие упражнения. Вечером (на стадионе)—бег на 7 км 

Н .... | иощгриэвнвающие упражнения.
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Вторник. Днем — бег-разминка на 2 км; темповый кросс на 12 км 
<40 мин.); тихий бег (2 км); общеразвивающие упражнения. Вечером (на ста 
дионе) —бег на 7 км (30 мни.); общеразвивающие упражнения.

Среда. Днем — кроссовый бег на 12 км (48 мин.); общеразвивающие уп
ражнения. Вечером (на стадионе) —бег на 7 км; футбол (30 мин.).

Четверг. Днем — медленный кроссовый бег на 10 км (45 мин.); обще 
развивающие упражнения.

Пятница. Днем — длительный кроссовый бег на 16 км (1 час 3 мин.); 
общеразвивающие упражнения. Вечером (на стадионе)—бег на 5 км; общераз
вивающие упражнения.

Суббота. Днем — бег-разминка на 2 км; темповый бег на 12 км 
(42 мин.); общеразвивающие упражнения. Вечером (на стадионе) — бег на 
5 км; общеразвивающие упражнения.

Воскресенье. Отдых.
Объем бега за неделю 115 км.

Тренировка мастера спорта СССР международного класса 
А. Морозова в беге на 3000 м с/п и 5000 м в подго

товительном периоде (декабрь 1969 г.)
Понедельник. Днем — темповый кросс на 16 км (57 мин.); общераз

вивающие упражнения 10 мин. Вечером — кросс равномерный на 14 км (51 мин.); 
общеразвивающие упражнения 10 мин.

Вторник. Днем—длительный кросс на 16 км (1 час 9 мин.); общераз
вивающие упражнения 10 мин.

Среда. Днем — темповый кросс на 20 км (1 час 13 мин.); общеразвиваю 
щие упражнения 10 мин. Вечером — спокойный кросс на 10 км (39 мин.); обще
развивающие упражнения 10 мин.

Четверг. Днем—длительный кросс на 18 км (1 час 7 мин.); общераз
вивающие упражнения 10 мин.

Пятница. Днем — длительный кросс на 17 км (1 час 4 мин.); общераз
вивающие упражнения 10 мин.

Суббота. Днем — длительный кросс на 26 км (1 час 40 мин.); обще 
развивающие упражнения 10 мин.

Воскресенье. Утром — бег-разминка на 4 км (16 мин.); общеразвива 
ющие упражнения 20 мин.

Объем бега за неделю 141 км.
На втором этапе подготовительного периода тренировка несколько интен

сифицируется. Наиболее часто на этом этапе используются объемные и раз
грузочные микроциклы. Дополнительная тренировка (зарядка) остается преж
ней. Количество занятий в неделю (основных и дополнительных) также остает 
ся прежним. Недельный объем бега несколько увеличивается: у средневиков 
мужчин — до НО—180 км, у женщин—до 90—150 км, у стайеров и бегунов на 
3000 м с/п — до 140—200 км.

Примерный недельный объемный микроцикл для бегунов па средние дистанции
Понедельник. Разминка: бег на 3—5 км; общеразвивающие упраж 

нения. Ускорения 5—10x100 м или 3—6X150 м. Повторный (переменный) беї 
на длинных отрезках дистанции (1—3 км); объем от 4 до 10 км, скорость па 
1 км у мужчин 3 мин.—3 мин. 10 сек., у женщин—3 мин. 30 сек. — 3 мин 

40 сек. (пульс 175—190 уд/мин). Отрезки как одинаковой длины, так и разной 
Отдых —4—6 мин. тихого бега.

Вторник. Длительный кроссовый бег (пульс 150—160 уд/мин); мужчи 
ны—15—20 км (скорость около 4 мин. на 1 км), женщины — 12—14 км (ско
рость около 4 мин. 45 сек. на 1км). Общеразвивающие упражнения.

Среда. 1-й вариант. Разминка, темповый кроссовый бег: мужчи 
ны—12—15 км, женщины—8—10 км (пульс 160—175 уд/мин); скорость на 
1 км у мужчин около 3 мин. 30 сек., у женщин — около 4 мин. Общеразвиваю 
щие упражнения. 2-й вариант. Кросс в переменном темпе до 1 часа с ускоре
нием по 400—1000 м или «фартлек». Общеразвивающие упражнения.
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•Ііі и <• p г. Отдых или медленный кроссовый бег (пульс 130 —140 уд/мин) 
М1 1 о мин Общеразвивающие упражнения.

11 і і и и ц а. То же, что в понедельник, но при другом сочетании длинных 
Н1|.|. інші

< у б б о т а. То же, что во вторник.
И и с к р е с е н ь е. Отдых.
Пміможно проведение двух тренировок на длинных отрезках во 2-й и 

I н нин и длительных кроссов в 1, 3, 6-й дни. Объем бега у женщин на 20% мень- 
ч« м у мужчин. Беговые, прыжковые упражнения и бег с соревновательной 

Н'. ......ні для совершенствования ритма проводятся 2—3 раза в неделю, в ут-
.. и нти основной тренировке. При подходе к этапу зимних соревнований 
л.... <'1>л ню за 2—3 недели включить интенсивный микроцикл. Для этого в

»• и и.пик или пятницу нужно включать интервальный бег на отрезках 200— 
......... .емом 2—4 км со скоростью 85—90% от максимума и с интервалами 

j^iни і I -5 мин. Накануне соревнований следует провести предсоревнователь- 
иип микроцикл. _х

Примерный недельный объемный микроцикл бегуна 
на длинные дистанции

11 и и е д е л ь н и к. Длительный кроссовый бег на 20—25 км (пульс 150— 
11*' у Гинн) со скоростью около 4 мин. на 1 км или кроссовый переменный бег

■|<|"|.... ИМИ по 1—3 км (скорость около 3 мин. на 1 км, объем ускорений
І' і 11 < ібщеразвиваюіцие упражнения.
И іирник. Темповый кроссовый бег на 15—20 км (пульс 160—175 уд/мин) 

и і . идо на 1 км 3 мин. 20 сек. — 3 мин. 30 сек. Общеразвивающие упраж-
ПИН

' р г л и. Длительный кроссовый бег на 20—25 км, как в понедельник.
'і. і нс р г. Отдых или легкий кросс 40—60 мин. (пульс 130—140 уд/мин)

• і |.... и.ні на 1 км около 4 мин. 30 сек. Общеразвивающие упражнения, 
її < і пипа. 1-й вариант. То же, что во вторник. 2-й

*1 ин 3 
Iіill м 
' I А 
НО і

• У
||||.НФПс

к.

Iй.

1-й вариант. То же, что во вторник. 2-й вариант. Разминка 
її км). Общеразвивающие упражнения. Ускорения 5X100 м или ЗХ

I Ь ременный бег на длинных отрезках дистанции от 1 до 4 км; объем 
12 км, скорость на 1 км 3 мин. — 3 мин. 10 сек. (пульс 175—185 уд/мин), 

А мин.
о бо г а. Длительный кроссовый бег на 25—30 км. Общеразвивающие 
ПИИ.

II и і і р е с е и ь е. Отдых.
II......образно в середине или в конце темпового бега проводить ускоре-
II " км), а при тренировке на длинных отрезках дополнительно проводить 
у. |.о||| пня на коротких отрезках (до 400 м).
I ' III и понедельник проходил кросс в переменном темпе, то тренировки во 

... и і |и ду надо поменять местами. Бегунам на 3000 м с/п 2 раза в неделю 
)нн ...... '.і п> упражнения на совершенствование техники преодоления барье-
I И НОНІ I НОДОЙ.

|| in ринд участия в зимних соревнованиях в манеже целесообразно за 2 
1*1 ...... і пінить в одно-два занятия интервальный бег на отрезках 200—800 м,

у ' і ... і на средние дистанции.
И и.... подготовительного периода целесообразно на одной-двух трени-

М| •• і....... темпового кросса или бега на длинных отрезках провести ннтер-
Кпни (и і. состоящий из пробежек от 200 до 800 м в гору (10—15), с после- 
№....... і"іоі'гпнием такого же расстояния под уклон. Объем бега в гору — 2—
*Ы 1 ■ ’ .1 педели до соревнований бег в гору проводить не следует.

tn ні ..ни і мастера спорта СССР международного класса М. Желобовского 
II* ... |||с||ние дистанции в конце подготовительного периода (январь 1971 г.)

и и. дільник. Утром — кросс на 12 км (50 мин.), общеразвивающие 
н і Іііем—разминка; ускорения 3X100 м; повторный бег 5X1000 м

І.', .си 2 мин. 58,8 сек.) через 600 м бега трусцой; переменный бег 
in ■. inn 14 сек.); тихий бег (1 км).
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